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Kurzhantel-Set, 20kg

® Einleitung

Bei diesem Dokument handelt es sich um

eine verkiirzte Druckausgabe der voll-

stindigen Bedienungsanleitung. Durch
das Scannen des QR-Codes gelangen Sie direkt
auf die Lidl-Service-Seite (www.lidl-service.com)
und kénnen durch die Eingabe der Artikelnummer
(IAN) 403011_2110 die vollstéindige Bedienungs-

anleitung einsehen und herunterladen.

WARNUNG! Beachten Sie die vollsténdige
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden. Die
Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Produkts. Machen
Sie sich vor der Benutzung des Produkts mit allen
Bedien- und Sicherheitshinweisen vertraut. Bewahren
Sie die Kurzanleitung gut auf und héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produkts an Dritte
mit aus.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

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

V2.0

[1] 2 x Hantelstange

12 x Hantelscheibe

4 x Klemmverschluss

1 x Aufbewahrungskoffer

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.

LA WARNUNG! 1210
\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
méglich, wenn es ordnungsgemdf3 montiert und
verwendet wird. Es liegt in lhrer Verantwortung,
dass alle Benutzer des Produkts iiber 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 iberméfige Bewegung
kann lhre Gesundheit schédigen. Unterbrechen
Sie das Training sofort und konsultieren Sie Ihren
Arzt, wenn Sie sich jemals unwohl filhlen, Schmer-
zen, Engegefiihl in der Brust, unregelméfigen
Herzschlag, extreme Atemnot haben, Schwindel
oder Benommenbheit fihlen.

/A VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Kinder und Haustiere von dem Produkt fernhal-
ten! Dieses Produkt darf nur von Erwachsenen
verwendet werden.
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Verwenden Sie das Produkt auf einer stabilen,
ebenen und waagerechten Fléche mit einem
Schutzbelag fiir 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
(siche Abb. M).

Uberprifen Sie vor jedem Gebrauch, ob alle
Klemmverschlijsse fest angezogen sind. Die Si-
cherheit kann nur aufrechterhalten werden,
wenn das Produkt regelméBig 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 = Heimge-
brauch) entspricht. Das Maximalgewicht betrégt
10kg. Dieses 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 Klemm-

verschliisse. Diese Teile sind am anfélligsten fir
Verschleif3.

Montage

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

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

® Trainingshinweise

Mit Ihrem 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. Ihr Cho-
lesterinspiegel, lhr Blutdruck, lhr Blutzuckerspiegel,
lhre Motivation, Ihr Kérperfettanteil und lhre Stimmung
kénnen durch den Sport in Verbindung mit der rich-
tigen Ernéhrung verbessert werden.

Jede Ubung sollte aus den folgenden drei Teilen
bestehen:

1. Warm-up

2. Kardio- oder Krafftraining

3. Cool-down und Dehnen

Warm-up

Diese Phase hilft, das Risiko von Muskelverletzungen
und Krémpfen zu verringern, indem es den Blutfluf3
erh&ht und die Muskeln so auf das Training vorberei-
tet. Es wird empfohlen, jede Dehnibung 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
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-
warmphase (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 aufzuwérmen, kénnen Sie sich
auch wahrend 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 dauern. Die Dehnung sollte fir den ange-
sprochenen Muskel spirbar sein, aber nicht weh tun.

Beginnen Sie |hr Training mit ca. 7-8 Wiederholungen
pro Ubungssatz. Erhdhen 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 Ihre 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

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 Ihre 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.

DE/AT/CH 9



(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 Fiile fiir mehr Stabilitat auf
dem Boden ab.

Nehmen Sie eine Kurzhantel in jede Hand und hal-
ten Sie lhre Arme leicht iber lhre Brust gebeugt. Be-
wegen 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.
Stitzen 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, wéhrend der Riicken 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 mochten, und ziehen Sie die Schulterblatter mit
leicht gebeugten Ellbogen nach hinten. Heben Sie den
Arm oder die Arme dann ungeféhr auf Schulterhdhe
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 Fiiflen 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

10 DE/AT/CH

mdchten, und ziehen Sie die Schulterblatter 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.



20 kg Dumbbell set

® Introduction

This document is a shorter printed version

of the complete instruction manual. By

scanning the QR code, you will be taken
straight to the Lidl service website (www.lidlservice.com)
where you can view and download the complete
instruction manual by entering the article number

(IAN) 403011_2110.

WARNING! Observe the complete instruction
manual and safety notes to prevent personal injury
and property damage. The short guide forms an in-
tegral part of this product. Prior to using the product,
familiarize yourself with all operation and safety
notes. Keep the short manual well preserved and

if you hand the product on to third parties, all docu-

mentation should be passed on as well.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

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] 2 x Dumbbell bar
12 x Weight plate

4 x Clip closure
1 x Storage case

A Safety notices

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

N ZXNIYI] DANGER TO
ﬁﬁ% LIFE AND RISK OF ACCIDENT
FOR INFANTS AND CHILDREN!

Never leave children unsupervised with the
packaging materials. There is a danger of
suffocation.

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, tightness 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.

GB/IE 11



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 fo 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 to the chil-
dren’s natural play instinct and their joy at ex-
perimenting they may get info 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 closure. 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 dumbbell
bar [ 1] (Fig. C). Lock the clip closure [3]. Make
sure the weight plates | 2 | are secured tightly.
Figure D shows the complete assembled product.

@® Training notes

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

mobility of your joints is increased, which can reduce
the risk of injury. Your cholesterol, your blood pres-
sure, your blood sugar, your motivation, your body

12 GB/IE

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 af-
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.

Stretching

After the training you should definitely stretch your
muscles. You can either stretch before or during the
exercise o warm up your muscles easily. A stretch-
ing afterwards 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 afterwards. Stretching should take 20 to



30 seconds per muscle. Stretching should be noficea-
ble 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 fo
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 frain 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
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

GB/IE 13



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, re-
turn the dumbbell(s) back into the starting position.

(Fig. L) Legs

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

@ Cleaning and care

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.
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Set d’haltéres courts, 20kg

® Introduction
Ce document est une version imprimée
I::IE:I abrégée du mode d'emploi complet.

En scannant le code QR, vous accédez
directement & la page de service de Lidl
(www.lidl-service.com), et en saisissant le numéro
d’arficle (IAN) 403011_2110, vous pouvez consul-

ter et télécharger le mode d’emploi complet.

AVERTISSEMENT ! Respectez le mode d’emploi
complet et les consignes de sécurité afin d'éviter tout
dommage corporel et matériel. Le guide de démarrage
rapide fait partie intégrante de ce produit. Avant
d'utiliser le produit, familiarisez-vous avec toutes les
instructions d'utilisation et de sécurité. Conservez le
guide de démarrage rapide dans un endroit sir et
remettez tous les documents lorsque vous transmet-
tez le produit & un tiers.

[=] 5%, 4; [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Ce produit est congu 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] 2 x barres d'haltére

12 x disques d’haltére

4 x fermetures par serrage
1 x boite de rangement

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 informotions, 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 I'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 & |'écart du
produit | Ce produit doit uniquement étre utilisé
par des adultes.
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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 réguliérement. Utili-
sez uniquement ce produit lorsque celui-ci est
en bon état. N'utilisez pas le produit lorsqu’il est
endommagé.

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

Veuillez noter que cet appareil d’entrainement
répond & la norme EN I1SO 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 éfre conscients de leurs respon-
sabilités. En effet, en raison de leur instinct natu-
rel au jeu et de leur goit pour I'expérimentation,
les enfants peuvent provoquer des situations et
présenter des comportements pour lesquels
I'appareil d’entrainement n’est pas concu.

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 particuligrement au bon état des ferme-
tures par serrage. Ces éléments sont tout parti-
culiérement vulnérables & I'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
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de la barre d’haltére afin d'éviter tout
risque de blessure. En fonction de vos propres
capacités, vous pouvez ajouter ou retirer 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’haltére |I| (ill. C). Fermez les fermetures par
serrage [ 3. Assurez-vous 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.

Chaque 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
des mouvements de secousses ; si vous ressentez

des douleurs, ARRETEZ-VOUS.

L‘entrainement
L'entrainement d’endurance (également appelé
entrainement cardiovasculaire, ou entrainement



cardio en raison de ses bienfaits sur le systéme car-
diovasculaire), I'entrainement de force ou la muscu-
lation sont la premiére étape de lutte contre de
nombreuses maladies de civilisation, et notamment
celles apparaissant avec I'adge. Ce type d’entraine-
ment peut également renforcer le systéme immuni-
taire 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
vos muscles sont fatigués. Entrainez-vous idéalement
environ 3 & 4 fois par semaine. Veillez cependant
4 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 &tre maintenue droite afin
que les différentes vertebres puissent &tre 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.

(1ll. 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-étre tournée de maniére & 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.

(1ll. 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.

(1lll. G) Muscles obliques du torse

Tenez I'haltére court des deux mains.

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

(1. 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 cbtés en méme temps, et rentrez les omoplates
vers |'arrigre 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
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pas les épaules. Ramenez ensuite |'haltére court ou
les haltéres courts en position initiale.

(1ll. 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.



Set korte halters, 20kg

® Inleiding

Bij dit document gaat het om een verkorte

versie van de volledige gebruiksaanwij-

zing. Door het scannen van de QR-code
komt u direct op de Lidl-Service-pagina
(www.lidl-service.com) en kunt u door het invoeren
van het artikelnummer (IAN) 403011_2110 de

volledige gebruiksaanwijzing bekijken en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige ge-
bruiksaanwijzing en de veiligheidsinstructies in acht
om verwondingen en materiéle schade te vermijden.
De beknopte handleiding is een onderdeel van dit
product. Maak u voor het gebruik van het product
vertrouwd met alle bedienings- en veiligheidsinstruc-
ties. Bewaar de beknopte handleiding goed en
overhandig ook alle documenten als u het product
aan derden geeft.

EFAE
n
o

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] 2 x halterstang

12 x halterschijf
4 x halterklem
1 x opbergkoffer

A Veiligheidsinstructies

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

A LE-
\ﬁf’% 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 gebrui-
kers 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. Onijuiste 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.
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Gebruik het product altijld op een stabiele, viakke
en horizontale ondergrond met een beschermende
onderlaag voor vloer of tapiit. 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 vithoudingsvermogen
en de vetverbranding.

Houd er rekening mee dat dit trainingsapparaat
voldoet aan EN ISO 20957 KLASSE H (H =
gebruik in privéhuishoudens). Het maximale
gewicht 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 fot spelen en experimenteren rekening
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-
lijke 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 halterklemmen.
Deze onderdelen zijn het meest gevoelig voor
slijfage.

® Montage

Schuif de halterschijven | 2 | op de halterstang
(afb. B). Controleer of de gewichten aan beide
uiteinden van de halterstang [ 1] gelijk zijn om
letsel te voorkomen. U kunt de meegeleverde
halterschijven | 2 | overeenkomstig uw eigen
niveau toevoegen of verwijderen.
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Open voor het borgen van de halterschijven
de vergrendeling van de klemsluitingen | 3 | en
steek deze op de halterstang | 1 | (afb. C). Sluit
de klemsluitingen . Controleer of de halter-
schijven | 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.



Cooling-down

Net zoals voor elke trainingseenheid een war-
ming-up moet worden gedaan, dient na elke een-
heid een cooling-down plaats te vinden. Een
cooling-down is het begin van de ontspannings-
fase. De temperatuur van het lichaam daalt weer
en geeft de overgang naar ontspanning aan. Het
afkoelen (cooling-down) moet minimaal 10 minu-
ten duren (net zoals de opwarmfase (warming-up))
en wordt dusdanig gestuurd dat ze langzaam naar
het laagste 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 fijd hebben om
zich tussen de losse oefeningen door te ontspannen.
Het wordt aangeraden een rustdag in te bouwen.

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.

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.
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Beweeg de korte halters nu zijwaarts naar onder,
ongeveer tot op schouderhoogte. Til de korte hal-
ters 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
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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 altijd
in een droge en schone toestand bij kamertem-
peratuur.



Zestaw krétkich hantli, 20kg

® Wstep

Niniejszy dokument jest skrécong, wy-

drukowanq wersjg kompletnej instrukcji

obstugi. Zeskanowanie kodu QR prze-
niesie Cig bezposrednio na strone serwisu Lidl
(www.lidl-service.com) i po wpisaniu numeru arty-
kutu (IAN) 403011_2110 bedziesz mégt/a obej-

rze¢ i pobraé pefng instrukcjg obstugi.

OSTRZEZENIE! Nalezy przestrzegaé kompletnej
instrukeji obstugi oraz wskazéwek bezpieczenstwa,
aby unikngé obrazen ciata i szkéd materialnych.
Skrécona instrukcja obstugi jest integralng czescig
tego produktu. Przed uzyciem produktu nalezy za-
poznaé sie ze wszystkimi wskazéwkami dotyczgeymi
obstugi i bezpieczeristwa. Zachowaé skrécong instruk-
cje a przy przekazaniu produktu osobom trzecim
nalezy jq dotqczyé.

EFAE
n
o

Produkt zostat opracowany jako przyrzad sportowy
i nie jest przeznaczony do zastosowar: komercyjnych,
terapeutycznych lub medycznych. Produkt moze byé
uzywany wylgcznie w pomieszczeniach wewnetrz-
nych i przez osoby doroste.

|I| 2 x sztanga

12 x krgzek

4 x zacisk

1 x walizka do przechowywania

A

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBStUGI! INSTRUKCJE OBSEUGI
NALEZY ZACHOWAC! W PRZYPADKU PRZEKA-
ZANIA PRODUKTU W RECE OSOBY TRZECIE)
PROSIMY O PRZEKAZANIE TAKZE WSZYSTKICH
NALEZACYCH DO PRODUKTU INSTRUKCJI |
INNYCH DOKUMENTOW.

N LY 47230131 NIEBEZPIE-
ﬁﬁ% CZENSTWO UTRATY ZYCIA |

WYPADKU DLA DZIECI! Nigdy
nie pozostawia¢ dzieci bez nadzoru z materia-
tem opakowania. Niebezpieczeristwo uduszenia.
Produkt nalezy przechowywaé poza zasiggiem
dzieci.

Wskazowki
bezpieczenstwa

Przed ztozeniem i uzyciem produktu nalezy
przeczytad i przestrzegad instrukeiji obstugi i
innych informacii. Bezpieczne uzycie produktu
jest mozliwe jedynie, gdy zostanie prawidtowo
zmontowane i uzywane. Paistwa obowigzkiem
jest poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
produktu o ostrzezeniach.

Przed rozpoczgciem programu treningowego
nalezy zawsze skonsultowad sie z lekarzem,
aby zidentyfikowa¢ potencjalne zagrozenia
dla zdrowia i zapobiec im. Niewtasciwe lub
nadmierne éwiczenia mogq zaszkodzié zdro-
wiu. Natychmiast nalezy przerwaé trening i
skonsultowad sie z lekarzem, jeéli kiedykolwiek
poczujesz sig zle, bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, skrajng duszno$¢, za-
wroty gtowy lub oszotomienie.

A OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
ODNIESIENIA OBRAZEN! Dzieci i zwie-
rzeta trzymad z dala od produktu! Produkt moze
by¢ uzywany jedynie przez osoby doroste.
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Produkt uzywaé na stabilnej, réwnej i poziomej
powierzchni z ochronnym pokryciem podtogi
lub dywanu. Bezpieczny trening wymaga duzo
miejsca. Podczas éwiczen nalezy zachowad co
najmniej 1 m odlegtoéci wokét siebie i produktu
(patrz rys. M).

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy
wszystkie zaciski sq dobrze zamocowane. Bez-
pieczenstwo mozna zachowad tylko wtedy, gdy
produkt bedzie regularnie sprawdzany. Produktu
nalezy uzywaé wylgcznie w dobrym stanie.
Nie uzywaé produkty, jezeli jest uszkodzony.
Produkt idealnie nadaije sie do treningu miesni
gérnej czedci ciata i ramion, poprawia ogélng
wytrzymato$é i spalanie tuszczu.

Nalezy pamietaé, Ze to urzqdzenie treningowe
jest zgodne z normg EN 1SO 20957 KLASSE H
(H = uzytek domowy). Maksymalna waga wy-
nosi 10kg. Ten przyrzqd treningowy zgodnie z
DIN EN ISO 20957-1 nie jest odpowiedni dla
mtodych oséb ponizej 14 roku zycia.

Rodzice i inni opiekunowie powinni by¢ swiadomi
swoich obowigzkéw, poniewaz dzieci mogq
znalez¢ sig w sytuacjach i zachowad sig w spo-
s6b, ktéry nie bedzie odpowiedni dla sprzetéw
treningowych.

Jesli pozwala sie dzieciom korzysta¢ z produktu,
powinno wzigé sie¢ pod uwage ich rozwdéj psy-
chiczny i fizyczny, a przede wszystkim ich ru-
chliwosé. Powinno nadzorowaé sie dzieci, a
przede wszystkim pokazywaé im prawidtowe
obchodzenie sig z produktem. Sprzet trenin-
gowy w zadnym wypadku nie nadaije sie do
zabawy.

Nalezy zwréci¢ szczegdng uwage na stan
zaciskéw. Te czeéci sq najbardziej podatne

na zuzycie.

® Montaz

Krqzki [2] wetknaé na gryf [1] (rys. B). Nalezy
upewni¢ sie, ze ciezarki na obu kofcach gryfu
[1] sq takie same, aby unikngé urazéw. Mozna
dodawaé lub usuwaé dotgczone krgzki
zgodnie z whasnymi umiejetnosciami.
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W celu zabezpieczenia krqzkéw | 2 | otworzyé
blokade zaciskéw [3]i zatozy¢ je na gryf[1]
(rys. C). Zamknqé zaciski[3]. Nalezy upewni¢
sig, ze krqzki | 2 | sq dobrze zamocowane.
Rysunek D pokazuje zmontowany produkt.

® Wskazéwki dotyczace
treningu

Dzieki zainteresowaniu treningiem sitowym zrobitas/
e$ krok w kierunku mobilnoéci i zdrowia, poniewaz
trening sifowy wzmacnia migénie. Ponadto zwigksza
sig ruchomo$é stawéw, co moze zmniejszyé ryzyko
obrazen. Poziom cholesteroly, ci$nienie krwi, poziom
cukru we krwi, motywacja, procent tkanki ttuszczo-
wej i nastréj mogq zostaé poprawione przez sport
w potqczeniu z odpowiedniq dietq.

Kazde ¢wiczenie powinno sktadaé sie z nastepuja-
cych trzech czeici:

1. Rozgrzewka (warm-up)

2. Trening wytrzymato$ciowy i sitowy

3. Uspokojenie migsni (cool-down) i rozcigganie

Rozgrzewka (warm-up)

Ta faza pomaga zmniejszyé ryzyko kontuzji migsni
i skurczéw poprzez zwigkszenie przeptywu krwi i
przygotowanie migéni do treningu. Zaleca sig wy-
konywanie kazdego ¢wiczenia rozciggajgcego
przez okoto 30 sekund. Nie przecigzaj migéni i
unikaj gwattownych ruchéw - jesli boli, PRZERWIJ.

Trening

Trening wytrzymatosciowy (czesto nazywany trenin-
giem sercowo-naczyniowym lub kardio ze wzgledu
na pozytywny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy)
lub trening sitowy lub migéniowy to pierwszy krok
w walce z wieloma chorobami cywilizacyjnymi,
szczegdlnie tymi, ktére wystepujq z wiekiem. Moze
réwniez wzmocnié uktad odpornosciowy i zapo-
biegaé chorobom zakaznym.



Uspokojenie mieéni (cool-down)

Podobnie jak rozgrzewke nalezy wykonaé przed
kazdym treningiem, to po sesji powinno wykonaé
sie faze uspokajania migéni. Uspokajanie migéni
rozpoczyna faze relaksu. Temperatura robocza
ciata ponownie spada i pokazuje przejécie do re-
laksaciji naprezen. Uspakajanie migéni (cool-down)
powinno trwaé co najmniej 10 minut (jak faza roz-
grzewki (warm-up)) i jest tak sterowane, aby powoli
spadato do najnizszego poziomu. Czestotliwosé
tetna powinna by¢ jak najnizsza.

Rozciqganie

Po treningu powinno rozciggngé sig migénie. Aby
lekko rozgrzewad migénie, mozna réwniez rozcig-
gaé sig podczas treningu. Dzigki ostatnim éwicze-
niom rozciggajgcym migsier wraca do pierwotnej
dtugosci, co zapobiega skracaniu mieéni. Im inten-
sywniejszy trening, tym wazniejsze jest pdzniejsze
rozcigganie. Rozcigganie powinno trwaé od 20
do 30 sekund na miesieri. Rozcigganie powinno
by¢ zauwazalne dla docelowego migénia, ale nie
powinno boleé.

Rozpoczqé trening od okoto 7-8 powtérzen na
zestaw éwiczen. Powoli zwigkszaé liczbe powtérzen
do 11-12 na zestaw zgodnie ze swoimi indywidu-
alnymi pragnieniami. Jesli zauwazy sie, ze migénie
sq zmegczone, zmniejszy¢ zakres treningu. Najlepiej
éwiczy¢ 3-4 razy w tygodniu. Uwazaé jednak na
to, aby migsnie i ciato miaty wystarczajgco duzo
czasu na regeneracjg miedzy poszczegdlnymi éwi-
czeniami. Zaleca sig dzieA odpoczynku.

Wszystkie éwiczenia wykonywad ze stabilnym
$rodkiem ciata. Kregostup (szczegélnie obszar
ledZwiowy) musi by¢ trzymany prosto, tak aby po-
szczegdlne kregi byly utrzymywane w biomechanicz-
nie prawidtowej pozyciji, aby chroni¢ dyski przed
niewtasciwym obcigzeniem.

Wszystkie éwiczenia wykonywaé réwnomiernie i w
kontrolowany sposéb. Nie éwiczyé z rozmachem i/
lub szarpnigciami. Nalezy pamigtaé, ze niewtasciwy
lub nadmierny trening moze negatywnie wptyngé
na zdrowie.

(Rys. E) biceps

Ustawid sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokoci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia.
Wzig¢ do kazdej reki po jednej hantli, jok pokazano
na rysunku. Podnosié jedng hantle, odcigzajqc drugq
w tym samym ruchu. Hantla powinna byé trzymana
réwnolegle do ciata na poczgtku éwiczenia, tzn. z
dtorimi skierowanymi do wewngtrz. Podczas pod-
noszenia obracaé jq tak, aby dtor byta skierowana
do géry. W fazie opuszczania jest odwrotnie. Pod-
czas fazy treningu fokie¢ nalezy trzymaé blisko ciata,
aby biceps byt trenowany osobno.

(Rys. F) miesien tréjgtowy

Trzymaé hantle obiema rekami za gltowq, jak
pokazano na rysunku. Alternatywnie éwiczenie to
mozna réwniez wykonaé w pozycii siedzqcej. Unieéé
rece nad gtowe i rozciggngé ramiona. Nie podno-
si¢ ramion. Ponownie opusci¢ hantle.

(Rys. G) miesnie skosne tulowia

Trzyma¢ jedng hantle obiema rekami.

Opusci¢ hantle po zewnetrznej stronie lewego kolana.
Podnie$é rece na bok i obrécié ciato w prawo. Nie
podnosié ramion. Powréci¢ do pozycji wyijsciowe;.
Zmienié strone ciata.

(Rys. H) klatka piersiowa - butterfly
Potozyé sie plecami na ptaskiej tawce, jok pokazano
na rysunku (upewni¢ sig, ze jest stabilna) a stopy
ustawi¢ na podtodze, aby uzyskaé wiekszq stabil-
nos¢. Wzigé hantle do kazdej reki i lekko pochyli¢
rece nad klatkq piersiowq. Teraz przesungé hantle
na boki do dotu na wysoko$é ramion. Ponownie
podnie$é hantle i wrécié¢ do pozyciji wyijsciowe;.
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(Rys. 1) plecy

Stojqc pochyli¢ sie do przodu a stopy rozstawié¢ na
szerokoéci ramion. Rozciggngé plecy, jak pokazano
na rysunku, z napigtymi migéniami tutowia. Rozpocz-
nij to ¢wiczenie z lekkimi cigzarkami. Wesprze sig
jednq rekg na tawce lub krzesle. Trzyma¢ hantle w
drugiej rece i pozwolié, aby ramie zwisato luzno.
Pociggng¢ hantle powoli i w kontrolowany sposéb
w kierunku klatki piersiowej, utrzymujqc proste
plecy i napiete ciato. Ponownie opusci¢ hantle.

(Rys. J) ramiona - boczne podnoszenie
Ustawi¢ sie, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokoéci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migsniami tutowia. Al-
ternatywnie ¢wiczenie to mozna réwniez wykonaé
w pozycji siedzqcej. Jesli chee sig éwiczyé obie strony
jednoczesnie, wzigé hantle i pociggnqé fopatki do
tytu z lekko zgietymi fokciami. Nastepnie podniesé
reke lub rece na wysoko$¢ ramion, ale nie podno-
si¢ ramion. Nastepnie ustawié¢ hantle z powrotem
w pozycji wyjéciowej.

(Rys. K) przednie podnoszenie

Ustawi¢ sie, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokoéci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migsniami tutowia. Al-
ternatywnie éwiczenie to mozna réwniez wykonad w
pozyciji siedzqcej. Jesli chee sig ¢wiczyé obie strony
jednoczesnie, wzigé hantle i pociggngé fopatki do tytu
z lekko zgigtymi fokciami. Podnies¢ reke lub rece na
wysokoéé ramion (opcjonalnie kontynuowaé dalej
nad gtowe), ale nie podnosi¢ ramion. Nastepnie
ustawié¢ hantle z powrotem w pozycji wyjéciowe.

(Rys. L) nogi

Ustawi¢ sie, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokoséci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia.
Chwyci¢ hantle i pozwolié¢, aby rece z cigzarkami
zwisaly luzno po obu stronach. Powoli wykonaé wy-
krok, jak pokazano na rysunku. Upewni¢ sie, ze ko-
lano przedniej nogi jest stale nad stopg, a plecy sq
proste. Powréci¢ do pozyciji wyjéciowej i zmienié nogi.
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Czyszczenie i pielegnacja

Produkt nalezy przeciera¢ wilgotng, niemecha-
cqcq sie szmatkg. Nie uzywaé $rodkéw do
szorowania lub zrgcych substanciji.

Produkt przechowywaé zawsze w czystym i
suchym miejscu w temperaturze pokojowe;.



Sada cinek, 20kg

® Uvod
Tento dokument je zkracenou tisténou verzi
I::IE:I kompletniho navodu k obsluze. Naske-
novanim QR kédu se dostanete pfimo na
servisni stranku firmy Lidl (www.lidl-service.com) a
miZete zaddnim &isla artiklu (IAN) 403011_2110
zobrazit a stdhnout kompletni ndvod k obsluze.

VAROVANI! Dodrzujte kompletni névod k obsluze
a bezpeénostni pokyny, aby nedoslo ke zranéni osob
a vécnym $koddm. Krétky navod k obsluze je nedil-
nou sou&dsti tohoto produktu. Pred pouZitim vyrobku
se seznamte se viemi obsluZznymi a bezpe&nostnimi
pokyny. Krétky ndvod k obsluze si dobfe uschoveijte
a pfi predavani vyrobku tretim osobdm predeite i
viechny dokumenty.

[m] 3%, 4. [s]
=

&

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Tento vyrobek je konfigurovan jako sportovni nécini a
neni vhodny k pouzivani pfi podnikdni, terapeutickych
aplikacich nebo k légebnym G&elim. Vyrobek sméji

pouzivat pouze dospélé osoby ve vnitinich prostorech.

|I| 2 x osa

12 x kotou&

4 x upinaci zamek

1 x kuffik na ulozeni

A Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OBSLUZE!
NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE USCHOVEJTE!
PRI PREDANI VYROBKU K NEMU SOUCASNE
PRIPOJTE | JEHO VESKEROU DOKUMENTACI.

N NEBEZPECi
ﬁ[ﬁ% OHROZENI ZIVOTA A NEHODY
PRO MALE A VELKE DETI! Ne-

nechavejte déti nikdy bez dohledu s obalovym
materidlem. Hrozi nebezpedi ududeni. Uchové-
vejte vyrobek mimo dosah dé&ti.
Nez vyrobek sestavite a pouZijete predtéte si a
fidte se ndvodem k obsluze a viemi ostatnimi
informacemi. Bezpe&né pouzivéni vyrobku je
mozné jen tehdy, jestliZe je sprévné smontovany
a pouzivany. Jste zodpovédni za to, aby byli
viichni uZivatelé informovdni o vystrahdach.
Dfive nez za&nete s tréninkem konzultujte Va-
3eho lékafe, abyste vyloudili moZnd ublizeni na
zdravi. Nesprdvné a piehnané pohyby mohou
3kodit Vasemu zdravi. Preruste ihned V43 trénink
a konzultujte Vaseho lékate, jestlize se necitite
dobfe, mate bolesti, bolest na hrudi, nepravi-
delny tep, extrémni dychaci potize, zvraté
nebo malétnost.

/A VAROVANI! NEBEZPECi ZRANENI!

Drzte vyrobek mimo dosah déti a domdcich
zvitat! Tento vyrobek smi pouZivat jen dospélé
osoby.

Pouzivejte vyrobek vzdy na stabilni a vodorovné
plo3e, na podlaze a koberci s ochrannym pota-
hem. Bezpecny trénink vyzaduje hodné prostoru.
B&hem tréninku udrzujte kolem sebe a vyrobku
vzddlenost nejmén& 1 m (viz obr. M).

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda jsou
viechny upinaci zdmky pevné utaZzené. Bezpe&-
nost miZe byt zajisténd jen pravidelnou kontro-
lou vyrobku. PouzZivejte vyrobek jen v dobrém
stavu. Vadny vyrobek nikdy nepouzivejte.
Vyrobek je obzvl&st vhodny na trénink horni &dsti
t&la, svall pazi, zlep3eni celkové vytrvalosti a
spalovani tuku.
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Prosime, vezméte na védomi, Ze toto tréninkové
néini odpovidd EN 1SO 20957 TRIDA H

(H = doméci pouzivani). Maximdlni hmotnost
&ini 10kg. Toto tréninkové nécini podle DIN EN
ISO 20957-1 neni vhodné pro mladistvé do

14 let.

Rodice a jiné osoby, kterym je svéfen dozor, si
museji byt védomi své odpovédnosti, protoze

z divodu pfirozené détské hravosti a touhy po
pozndvdni je nutné poéitat s takovymi situacemi
a chovdanim, pro které neni tréninkové négini
konstruovano.

Pokud umoznite détem vyrobek pouzivat, musite
vzit v Gvahu jejich dusevni a t&lesny vyvoj a
predeviim jejich temperament. Na déti byste
méli dohlizet a predevsim jim ukdzat spravné
zachdzeni s vyrobkem. Tréninkové nag&ini neni
vhodné na hrani.

Pozor ptedeviim na bezvadny stav upinacich
z&mkd. Tyto &&sti se mohou opotiebovat nejdFive.

® Montaz

Nasufite kotouée | 2 |na osu | 1 | (obr. B). Déveijte
pozor, aby byly na obou koncich osy [ 1] kotouce
stejné vdhy, vyloudite tim moZnd zranéni. Dodané
kotouZe | 2 | mbZete, podle Vasich schopnosti,
pridévat nebo snimat.

K zajisténi &inkovych kotoucd | 2 | uvolnéte are-
taci upinacich zamkd | 3 | a nasad'te je na osu
&inky [1] (obr. C). Uzaviete upinaci zémky [3]
Zaijistéte, aby kotouce | 2 | pevné drzely. Na
obrazku D je smontovany vyrobek.

® Pokyny ke cviceni

Vasim zdjmem o posilovaci trénink jste udélali prvni
krok ve sméru k mobilité a zdravi, protoZe tento tré-
nink posiluje Vae svalstvo. K tomu se je3té zvysuje
pohyblivost Vasich kloubd a tim se snizuje riziko zranéni.
Vase hladina cholesterolu, Vas krevni tlak, hladina
cukru v krvi, Vade motivace, procenta tlesného tuku
a ndlada mohou byt, ve spojeni se sprévnou stravou,
zlep3eny sportem.
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Kazdy trénink by mé&l mit nésledujici tfi faze:
1. Zahfivéni

2. Kardio a silovy trénink

3. Vychladnuti a protahovéni

ZahFivani

Tato féze pomdhé zvysenim pritoku krve sniZit riziko
zranéni svalstva i vyvoje kfedi a pfipravuje svaly na
trénink. Doporugujeme provédét kazdy cvik k pro-
tahovdni pfiblizné 30 vtefin. NepfetéZujte Vase
svaly, nedélejte prudké pohyby, pfi bolestech cvigeni
PRERUSTE.

Trénink

Vytrvalostni resp. posilovaci trénink (z dévodu pozi-
tivniho vlivu na kardiovaskularni systém &asto ozna-
&ovany jako kardiovaskulérni nebo kardio trénink)
je prvnim krokem k boji proti civiliza&nim nemocem,
obzvl&st proti takovym, které se vyskytuji spolu s
nardstajicim vékem. MozZe také posilovat imunitni
systém a zabrdnit tim infekénim onemocnénim.

Vychladnuti

Presné tak jako se md pied tréninkem provadét
zahFivani, méla by se provést i fédze pro vychladnuti.
Vychladnuti startuje uvolfiovaci fazi. Provozni tep-
lota t&la zase klesé a ukazuje prechod k relaxaci.
Zchlazovani (Cool-down) by mélo trvat nejméné
10 minut (stejné jako faze zahFivéani (Warm-up)) s
fizenym pribéhem aZ na nejniZsi stupefi uvolnéni.
Tep by mél, pokud mozno, co nejvice klesnout.

Protahovani

Po tréninku byste mé&li Va3e svaly protahovat. Pro
snadné zahFéti svall je moZete také v probéhu tré-
ninku protahovat. Pfi zavéreénych protahovacich
cviéenich se svaly vraci do pdvodni délky, &imz za-
brafiuje zkréceni svald. Cim je trénink intenzivnjsi,
jednoho svalu by mélo trvat 20 az 30 vtefin. Prota-
hovéni ma byt v pfislusném svalu citelné, ale nesmi
bolet.



Za&néte V&3 trénink 7 az 8 opakovanimi kazdé
sady. Stupfujte pomalu pocet opakovéni podle Vasi
individudlni preference pomalu na 11 az 12 opa-
kovani pro sadu. Pokud zjistite, Ze se Vade svalstvo
unavuije, redukuijte rozsah Vaseho tréninku. Trénujte
nejlépe 3 az 4krat v tydnu. Dbejte na to, aby mély
Vase svaly a Vade tlo dostatek Easu si mezi jednot-
livymi cviky odpodinout. Doporuéuje se jeden den
odpocinku.

Provédéjte vechna cviéeni se stabilnim stfedem t&la.
Patef (obzvla3t bederni) se musi drzet rovnég, aby
byly viechny obratle v biomechanicky spravné po-
loze, pro ochranu meziobratlovych plotének pred
nespravnym zatizenim.

Provadsite viechny cviky rovnomérné a kontrolované.
Netrénujte $vihem a / nebo trhané. Davejte pozor,

nesprdvny nebo pfehnany trénink moZe byt zdravi
skodlivy.

(Obr. E) Biceps

Postavte se, jak je ukdzano, s nohama na 3itku ramen,
rovnymi z&dy a napnutym svalstvem téla. Vezméte
si do kazdé ruky jednu &inku, jak je zndzornéno
na obrézku. Zvednéte jednu &inku, zatimco druhou
stejnym tahem uvolfiujete. Cinka ma byt na za&dtky
cvi¢eni drzena paralelné s Vasim t&lem, tzn. s dla-
némi smérem dovnitf. BEhem zveddni se s ni ot&&i
tak, Ze nakonec ukazuje dlaf ruky smérem nahoru.
B&hem faze spousténi je to obrécené. B&hem fdze
tréninku se mé& drzet loket u t&la, aby se biceps tré-
noval izolované.

(Obr. F) Triceps

Drzte &inku za hlavou, jak je zndzormnéno, obéma
rukama na koncich osy. Alternativné Ize toto cviceni
provadét také vsed&. Zvednéte ruce nad hlavu a
natéhnéte paze. Ramena nejsou zvednutd. Cinku
zase spusfte.

(Obr. G) Sikmé svalstvo trupu

Drzte &inku v obou rukou.

Spustte &inku k vnéjsi strané Vaseho levého kolena.
Zvednéte Vade paZe na stranu a otocte Vase télo
doprava. Ramena nejsou zvednutd. Vratte se do
vychozi polohy. Vymé&#te stranu t&la.

(Obr. H) Hrud' - Motyl

Lehnéte si na plochou lavici na zada, jok je zndzor-
néno (zajistéte, aby byla lavice stabilni) a pro v&t3i
stabilitu postavte nohy na podlahu. Vezméte do
kazdé ruky ¢inku a drzte Vase paze mirn& ohnuté
nad Vasi hrudi. Nyni pohybuijte &inkami stranou dold,
pfiblizng do vysky ramen. Cinky zase zvednéte a
vratte se do vychozi polohy.

(Obr. 1) Zada

Predklofite se a rozkrocte nohy na itku ramen. Na-
tahnéte Vase zada jak je zndzornéno, s napnutym
svalstvem t&la. Cvi¢eni za&néte s malou vdhou. Opiete
se jednou rukou o lavici nebo Zidli. Drzte ¢inku v
druhé ruce a nechte pazi volné viset. Téhnéte &inku
pomalu a kontrolovan& smérem k hrudi, z&da zo-
stévaji rovnd a télo napnuté. Cinku zase spusfte.

(Obr. J) Ramena - Postranni zvedani
Postavte se rozkroémo s nohama na $itku ramen,
jak je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo téla
napnuté. Alternativné Ize toto cviceni provadét také
vsed&. Vezméte Cinku nebo Cinky, jestlize chcete
trénovat obé strany souéasné a t&hnéte lopatky s
mirné ohnutymi lokty dozadu. Potom zvednéte pazi
nebo paZe pfiblizné do vy3e ramen, ale nezvedejte
ramena. Nakonec zavedte &inku nebo &inky zase
do vychozi polohy.

(Obr. K) Celni zvedani

Postavte se rozkroémo s nohama na $itku ramen,
jak je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo téla
napnuté. Alternativné Ize toto cviceni provadét také
vsedé. Vezméte &inku nebo &inky, jestlize chcete
trénovat obé strany soudasné a téhnéte lopatky s
mirné ohnutymi lokty dozadu. Potom zvednéte pazi
nebo paze pfiblizné do vyse ramen (alternativné
zvedeijte nad hlavu), ale nezvedejte ramena. Potom
zavedte &inku nebo &inky zase do vychozi polohy.
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(Obr. L) Nohy

Postavte se rozkroémo s nohama na Sitku ramen, jok
je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo tla napnuté.
Drzte &inky a nechte paZe se zdvaZimi viset volné
na obou strandch. Nyni pomalu nakroéte, jak je
zndzornéno. Ddvejte pozor, aby bylo Vase predni
koleno stale nad nohou na podlaze a Vase zdda
rovnd. Vrafte se do vychozi polohy a vyméfte nohy.

® Cisténi a osetrovani

Vyrobek ofirejte vihkym hadrem, ktery nepousti
vlégkna. NepouzZivejte zadné Ziravé nebo drh-
nouci &istici prostfedky. Vyrobek skladujte vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.
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Kratke cinky, 20kg

® Uvod

Tento dokument je skratenou tlacenou
I::IE:I verziou celého ndvodu na ovlddanie.

Naskenovanim QR kédu sa dostanete
priamo na strénku servisu Lidl (www.lidl-service.com)
a zadanim &isla vyrobku (IAN) 403011_2110si
mézete prezrief a stiahnut kompletny ndvod na
ovlddanie.

VAROVANIE! Dodrziavajte cely ndvod na ovlé-

danie a bezpeénostné pokyny, aby nedo3lo k pora-

neniu oséb a vecnym $koddm. Krdtky navod je
soasfou tohto vyrobku. Pred pouzivanim vyrobku
sa obozndmte so vietkymi oviddacimi a bezpe&nost-
nymi pokynmi. Kratky ndvod si dobre uschovaite a
pri predani vyrobku fretim osobdm im vydaite i vietky
podklady.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Tento vyrobok bol kon3truovany ako 3portové
néradie a nie je uréeny na komeréné, terapeutické
alebo medicinske pouzZivanie. Tento vyrobok mézu
pouzivat iba dospelé osoby a iba v interiéri.

[1] 2 x &inkové tye

12 x &inkovy koti¢
4 x svorkovy uzdver
1 x Olozny kufrik

A

PRED POUZITIM SI PROSIM PRECITAJTE NAVOD
NA POUZIVANIE! NAVOD NA POUZ{VANIE SI
STAROSTLIVO USCHOVAJTE! AK VYROBOK
ODOVZDATE TRETEJ OSOBE, ODOVZDAJTE
JEJ S NiM AJ VSETKY PODKLADY.

j N YZXXYZYIT] NEBEZPE-

CENSTVO OHROZENIA ZIVOTA
A NEBEZPECENSTVO NEHODY

PRE MALE A STARSIE DETI! Nikdy nene-

chévaite deti bez dozoru s obalovym materig-

Bezpecnostné
upozornenia

lom. Hrozi nebezpecenstvo zadusenia. Drzte
vyrobok v bezpeé&nej vzdialenosti od deti.

Pred zmontovanim a pouzitim produktu si prei-
tajte ndvod na obsluhu a vietky dalsie informé-
cie a riadte sa nimi. Bezpecné pouzivanie vyrobku
je mozné iba pri sprdvnej montdzi a pouzivani.
Ste zodpovedny za informovanie vietkych pou-
Zivatelov produktu o vystrahdach.

Pred zagiatkom tréningového programu sa vzdy
poradte so svojim lekdrom, aby ste zistili mozné
zdravotné rizikd a predchddzali im. Nespravne
alebo nadmerné pouzivanie méze poskodif
Vase zdravie. Ak sa necitite dobre, mate pocit
Ozkosti v hrudi, nepravidelny srdcovy rytmus,
extrémnu dychaviénost, z&vraty alebo maldtnosf,
preruite tréning a poradte sa s Vaiim lekarom.

A POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANE-

NIA! Drzte deti a domdce zvieratd v bezpeénej
vzdialenosti od vyrobku! Tento vyrobok smg
pouzivaf len dospelé osoby.

Vyrobok pouzZivajte vzdy na stabilnom, rovnom
a vodorovnom povrchu s ochrannou vrstvou pre
podlahu alebo koberec. Bezpe&ny tréning si
vyzaduje vela miesta.
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Po&as tréningu udrZiavaijte odstup minimdlne

1 m od seba a od produktu (pozri obr. M).
Pred kazdym pouzitim skontroluijte, &i sd vietky
svorkové uzdvery pevne utiahnuté. Bezpeénosf
je mozné zachovaf iba pri pravidelnej kontrole
vyrobku. Tento vyrobok pouZivaite iba v dobrom
stave. Vyrobok nepouzivaite, ak je poskodeny.
Produkt je mimoriadne vhodny na tréning svalov
hornej asti tela a ramien a zlep3uje vieobecni
vytrvalost a spalovanie tukov.

Myslite prosim na to, Ze toto tréningové ndra-
die zodpovedd EN ISO 20957 TRIEDA H

(H = domdce pouzivanie). Maximdlna hmot-
nosf je 10kg. Toto tréningové ndradie podla
DIN EN ISO 20957-1 nie je vhodné pre mla-
distvych do 14 rokov.

Rodi¢ia a iné dozerajice osoby by si mali byt
vedomé svojej zodpovednosti, pretoze z dévodu
prirodzenej hravosti a sklonom deti k experi-
mentovaniu sa mézu dostaf do situdcii a vyka-
zujl spdsoby sprdvania, pre ktoré tréningové
ndradie nie je vhodné.

Ked' dovolite defom pouzivat vyrobok, mali by ste
zohladnif ich duSevny a telesny vyvoj a najmé ich
temperament. Mali by ste mat deti pod dohladom
a predovietkym by ste ich mali pouit o sprav-
nom pouzivani vyrobku. Tréningové ndradie
nie je v Ziadnom pripade vhodné ako hracka.
Venuijte osobitni pozornosf stavu svorkovych
uzdverov. Tieto asti sU najviac ndchylné na
opotrebovanie.

® Montaz

Nasadte &inkové kotige | 2 | na &inkovi tye
(obr. B). Zabezpette, aby boli zdvazia na oboch
koncoch &inkovej ty¢e | 1 | rovnaké, aby nedo-
§lo k poraneniam. Dodané &inkové kotice
mézete pridat alebo odstranif podla Vasich
vlastnych schopnosti.

Pre zaistenie &inkovych koticov | 2 | otvorte are-
tdciu svorkovych uzéverov | 3 | a nasad'te ich
na &inkovy ty& |I| (obr. C). Zatvorte svorkové
uzévery [3] Uistite sa, Ze cinkové kotige
pevne sedia. Obrazok D ukazuje hotovy zmon-
tovany produkt.
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® Pokyny tykajuce sa tréningu

Vasim zdujmom o silovy tréning ste urobili krok smerom
k mobilite a zdraviu, pretoZe silovy tréning posilfivje
Vase svaly. Okrem toho sa zvysuje aj pohyblivost
Vasich kibov, ¢o méze znizif riziko zranenia. Vés
cholesterol, V&3 krvny tlak, Va3a hladina cukru v
krvi, Vasa motivdcia, Vade percento telesného tuku
a Vada ndlada mézu byt 3portom v kombindcii so
sprévnou stravou vylep3ené.

Kazde cvi¢enie by sa malo skladat z nasledujicich
troch &asti:

1. Zahriatie

2. Kardiotréning alebo silovy tréning

3. Ochladenie a natahovanie

Zahriatie

Tato faza pomdha zniZovaf riziko poranenia a ki¢ov
svalov zvy3enim priefoku krvi a pripravou svalov na
tréning. Odportéa sa vykondvat kazdé napinacie
cvigenie asi 30 sekind. Neprefazujte svaly a vyhy-
bajte sa trhavym pohybom - ak citite bolest, PRE-
STANITE.

Tréning

Vytrvalost (Easto oznadovand ako kardiovaskularny
tréning alebo kardiotréning z dévodu pozitivnych
O&inkov na kardiovaskularny systém) alebo silovy
alebo svalovy tréning je prvym krokom v boji proti
mnohym civilizaénym chorobédm, najmé tym, ktoré
sa vyskytujo s rasticim vekom. Méze tiez posilnif
imunitny systém a predchddzaf infekénym chorobdm.

Ochladenie

Tak ako by malo pred kaZzdym tréningom prebehnif
zahriatie, po kazdom tréningu by malo dbijst k féze
ochladenia. Ochladenie spdsta fazu uvolnenia.
Prevadzkové teplota tela opéf klesd a ukazuje pre-
chod relaxdcie napétia. Ochladenie (Cool-down) by
malo trvat minimélne 10 minGt (ako féza zahriatia
(Warm-up)) a je riadené tak, ze pomaly klesd na
najniziu Groved. Pulzovd frekvencia by mala byf
¢o najnizsia.



Natahovanie

Po tréningu by ste mali natiahnut svaly. Pre [ahké
zahriatie svalov sa mézZete natfahovat aj poéas
cvienia. Konegnym nafahovacim cvi€¢enim sa sval
obnovi na svoju pdvodng dizky, &m sa zabréni jeho
skrateniu. Cim intenzivnejsi bol tréning, tym délezi-
tejSie je ndsledné nafahovanie. Nafahovanie kazdého
svalu by malo trvaf 20 az 30 sekind. Nafahovanie
by malo byt na prislusnom svale citelné, ale nemalo
by bolief.

Zaénite V45 tréning s cca. 7 -8 opakovaniami kaz-
dého cviku. Potom pomaly zvy3ujte opakovania podla
Vasich individudlnych preferencii az do 11-12
opakovani na cvik. Ked' citite, Ze Vade svalstvo slabne,
zredukujte rozsah tréningu. Trénujte optimdlne 3-4
krat tyzdenne. Uistite sa viak, Zze Vase svaly a telo
majd medzi jednotlivymi cvieniami dostatok casu
na zotavenie. Odporica sa jeden def oddychu.

Vykonaijte vietky cvicenia so stabilnym telesnym
centrom. Chrbtica (najmé driekové chrbtica) musi byf
drzand rovno, aby boli jednotlivé stavce drzané v
biomechanicky sprévnej pozicii, aby boli medzis-
tavcové platnicky chrdnené pred nespravnym zafa-
Zenim.

Cvi&enia vykondvaite rovnomerne a kontrolovane.
Netrénuijte so dvihom a/alebo prudko. Myslite pro-
sim na to, Ze pri nesprédvnom alebo nadmernom
tréningu s mozné negativne vplyvy na Vaie zdravie.

(Obr. E) Biceps

Postavte sa ako je zobrazené s rozkro&enymi cho-
didlami na sirku pliec a vystretou chrbticou s nap-
nutymi svalmi trupu. Do kaZdej ruky zoberte krétku
&inku ako je zobrazené. Nadvihnite jednu kratku
&inku, zatialéo druhi v rovnakom tfahu odlahéite.
Kratku &inku by ste mali na zadiatku cviéenia drzaf
paralelne k Vasmu telu, tzn. s dlafiami nasmerova-
nymi smerom dovndtra.

Pocas dvihania ich otoéte tak, ze dlane na konci
ukazuji smerom hore. Po&as klesania je to naopak.
Po&as tréningovej fézy by mal byf lakef drzany
blizko tela, aby bol biceps trénovany izolovane.

(Obr. F) Triceps

Drzte kratku &inku ako je zobrazené oboma rukami
na koncoch za hlavou. Alternativne mézete toto
cvigenie vykonaf aj v sede. Nadvihnite ruky nad
hlavu a natiahnite ramend. Plecia nie so zdvihnuté.
Opéf spustite krdtku &inku.

(Obr. G) Sikmé svalstvo trupu

Drzte krétku &inku oboma rukami.

Spustite krétku &inku po vonkajsej strane Vésho
[avého kolena. Zdvihnite ramend na bok a otocte
Vase telo doprava. Plecia nie st zdvihnuté. Vrafte
sa naspdt do vychodiskovej polohy. Vymefite
stranu tela.

(Obr. H) Hrud' - Motyl’

Lahnite si podla obrazka chrbtom na rovni lavicu
(vistite sa, Ze je stabilnd) a polozte Vase chodidlg
kratku &inku do kazdej ruky a drzte Vase ramend
jemne ohnuté nad hrudou. Teraz pohybuijte kratke
&inky bo&ne smerom nadol priblizne do vysky pliec.
Opéf nadvihnite krétke &inky a vrétte sa naspét do
vychodiskovej polohy.

(Obr. 1) Chrbat

Predklofite sa v stoji a rozkroéte chodidla na Sirku
pliec. Natiahnite V&3 chrbat ako je zobrazené s
napnutym svalstvom trupu. Zaénite toto cvicenie s
malym zavazim. Jednou rukou sa podopierajte o
lavicu alebo stolicku. Drzte kratku &inku v druhej ruke
a nechajte rameno volne visiet. Pomaly a kontrolo-
vane fahaijte kratku &inku smerom k hrudi, zatialé¢o
chrbat ostéva rovny a telo napnuté. Opét spustite
kratku &inku.

(Obr. J) Ramenda - Boéné dvihanie
Postavte sa s chodidlami rozkro&enymi na Sirku
pliec a vystretou chrbticou s napnutym svalstvom
trupu ako je zobrazené. Alternativne mdzete toto
cviéenie vykonat aj v sede. Vezmite kratku &inku
alebo krétke &inky, ak chcete trénovat obe strany
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si&asne, a lopatky stiahnite dozadu s mierne ohnu-
tymi lakfami. Potom dvihajte rameno alebo ramend
priblizne do vysky pliec, nenadvihuijte viak plecia.
Kratku &inku(y) potom vrdfte opéf do vychodiskovej
polohy.

(Obr. K) Frontdlne dvihanie

Postavte sa s chodidlami rozkro&enymi na irku pliec
a vystretou chrbticou s napnutym svalstvom trupu ako
je zobrazené. Alternativne mdZete toto cvienie vy-
konat aj v sede. Vezmite kratku &inku alebo krétke
&inky, ak chcete trénovat obe strany si&asne, a lo-
patky stiahnite dozadu s mierne ohnutymi lakfami.
Potom nadvihnite rameno alebo ramend priblizne
do vysky pliec (pripadne pokraéujte dalej nad
hlavu), nenadvihujte viak plecia. Kratku &inku(y)
potom vrdtte opdf do vychodiskovej polohy.

(Obr. L) Nohy

Postavte sa s chodidlami rozkro&enymi na Sirku pliec
a vystretou chrbticou s napnutym svalstvom trupu ako
je zobrazené. Drzte krdtke &inky a nechajte Vase
ramend so zavaziami volne visief na oboch strandch.
Teraz pomaly urobte krok dopredu ako je zobra-
zené. Zabezpedte, aby koleno Vasej prednej nohy
stéle ostalo nad chodidlom a V&3 chrbat bol rovny.
Vréftte sa naspdt do vychodiskovej polohy a vymefite
nohy.

® Cistenie a udriba

Vyrobok pretrite vlhkou handri¢kou, ktord nepista
vldkna. NepouZivajte abrazivne ani leptavé
&istiace prostriedky. Vyrobok vzdy skladujte
v suchom a ¢&istom stave pri izbovej teplote.
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Set de mancuernas de 20kg

® Introduccién
Este documento se trata de una copia
impresa acortada del manual de instruc-

I::E:I ciones completo. Escaneando el cédigo
QR accede directamente a la pdgina del Servicio
Lidl (www.lidl-service.com) donde, introduciendo
el nimero de articulo (IAN) 403011_2110,
puede consultar y descargar el manual de instruc-
ciones completo.

iADVERTENCIA! Observe el manual de instruc-
ciones completo y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios personales y materiales. La guia
répida forma parte integrante del producto. Fami-
liaricese con las indicaciones de uso y de seguridad
antes de comenzar a utilizar el producto. Conserve
esta guia rapida y asegurese de proporcionar todos
los documentos relacionados con el producto en
caso de entregarlo a terceros.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Este producto ha sido concebido para practicar
deporte y no resulta apropiado para uso comercial,
terapéutico o médico. Este producto Gnicamente
debe ser utilizado por adultos en espacios interiores.

[1] 2 x barras de musculacién
12 x discos de pesas

4 x bloqueadores
1 x estuche

A Advertencias de seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO ANTES DE
UTILIZAR EL PRODUCTO! jCONSERVE CUIDA-
DOSAMENTE LAS INSTRUCCIONES DE USO!
ADJUNTE IGUALMENTE TODA LA DOCUMEN-
TACION EN CASO DE ENTREGAR EL PRODUCTO
A TERCEROS.

N YA i PELIGRO

MORTAL Y RIESGO DE ACCI-

DENTES PARA BEBES Y NINOS!
Nunca deje a los nifios sin vigilancia con el
material de embalaje. Existe riesgo de asfixia.
Mantenga el producto fuera del alcance de
los nifios.
Lea y respete el manual de instrucciones y toda
la informacién relevante antes de montar y
utilizar el producto. Solo es posible utilizar el
producto de forma segura si estd correctamente
montado y se utiliza bien. Es su responsabilidad
transmitir las advertencias correspondientes a
cualquier usuario del producto.
Consulte con su médico para detectar y evitar
cualquier posible riesgo para la salud antes
de iniciar el programa de entrenamiento. Un
ejercicio incorrecto o excesivo puede resultar
dafino para su salud. Interrumpa el entrena-
miento de inmediato y consulte con su médico
si en algin momento se siente mal, experimenta
dolor, presién en el pecho, frecuencia cardiaca
irregular, falta de aire extrema, mareos o atur-
dimiento.

/A ;CUIDADO! ;PELIGRO DE LESIONES!
iMantenga el producto fuera del alcance de
los nifios y las mascotas! Este producto sola-
mente debe ser utilizado por adultos.
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Utilice el producto sobre una superficie estable,
plana y horizontal con un protector para el
suelo y la alfombra. Un entrenamiento seguro
requiere mucho espacio. Durante el entrena-
miento, mantenga al menos 1 m de distancia en-
tre usted mismo y el producto (ver fig. M).
Antes de cada uso, compruebe que las abra-
zaderas estén bien fijadas. Unicamente es
posible garantizar la seguridad si el producto
se revisa periédicamente. Utilice este producto
Unicamente si se encuentra en perfecto estado.
No utilice el producto si estd dafiado.

El producto es especialmente adecuado para
entrenar la musculatura del torso y de los brao-
zos, ademds de mejorar la resistencia general
y potenciar la quema de grasa.

Tenga en cuenta que este equipo de entrena-
miento se corresponde con la norma EN I1SO
20957 CLASE H (H = uso doméstico). El peso
méximo asciende a 10 kg. De acuerdo con la
normativa DIN EN [SO 20957-1, este equipo
de entrenamiento no es apto para menores de
14 afios.

Los padres o cualquier otra persona encar-
gada deben ser conscientes de su responsabi-
lidad, ya que los nifios, debido a su instinto
natural de juego y su voluntad de experimen-
tar, pueden exponerse a situaciones o tener
comportamientos para los que el dispositivo
de entrenamiento no es adecuado.

Al permitir a los nifios utilizar el producto,
debe tener en cuenta su desarrollo mental y fi-
sicoy, lo que es mds importante, su estado de
animo. Los nifios deben contar siempre con su-
pervisién y, sobre todo, es importante ensefiar-
les cdmo utilizar correctamente el producto. En
ningin caso pueden emplearse los equipos de
entrenamiento como un juguete.

Compruebe especialmente el estado de los
bloqueadores. Estas piezas son las més sus-
ceptibles al desgaste.
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® Montaje

Introduzca los discos de pesas | 2 | en la barra
de musculacién | 1 | (fig. B). Para evitar lesiones,
asegurese de que las pesas a ambos extremos de
la barra de musculacién [ 1] estén equilibradas.
Puede afadir o quitar los discos de pesas
suministrados de acuerdo con sus propias
capacidades.

Para asegurar los discos de pesas abra el
mecanismo de bloqueo de las abrazaderas
y coléquelas en la barra de musculacién
(ver fig. C). Cierre las abrazaderas [3]. Asegu-
rese de que los discos de pesas | 2 | queden fijos.
La imagen D muestra el producto ya montado.

® Indicaciones sobre el
entrenamiento

Al inferesarse por el entrenamiento con pesas ya ha
dado un paso hacia una mejor movilidad y salud,
porque el entrenamiento con pesas fortalece su
musculatura. Ademds, mejorard la movilidad de sus
articulaciones, lo cual reduce el riesgo de lesiones.
Sus niveles de colesterol, presién arterial, azicar en
sangre y grasa corporal, asi como su motivacién y
estado de dnimo pueden mejorar haciendo ejercicio
y manteniendo una dieta adecuada.

Cada entrenamiento debe incluir las tres siguientes fases:
1. Calentamiento

2. Entrenamiento cardiovascular o de fuerza

3. Enfriamiento y estiramiento

Calentamiento

Esta fase ayuda a reducir el riesgo de lesiones y ca-

lambres musculares al aumentar el flujo sanguineo para
preparar los misculos para el ejercicio. Se recomienda
realizar cada estiramiento durante unos 30 segundos.
No sobrecargue los misculos en exceso y evite los
movimientos bruscos; si siente dolor, DETENGASE.



Entrenamiento

El enfrenamiento de resistencia (a menudo denominado
entrenamiento cardiovascular o cardio debido a los
efectos positivos sobre el sistema cardiovascular) y
de fuerza o muscular es el primer paso en la lucha
contra muchas enfermedades propias del estilo de
vida actual, especialmente aquellas que suelen
aparecer con la edad. También puede fortalecer el
sistema inmunitario y, de esta forma, prevenir enfer-
medades infecciosas.

Enfriamiento

Al'igual que es importante calentar antes de co-
menzar a entrenar, es clave realizar una serie de
enfriamiento al terminar. El enfriamiento inicia la
fase de relajacién. La temperatura de funcionamiento
del cuerpo vuelve a descender, indicando asi la
transicién de la fase de tensién a la de relajacion.
El enfriamiento debe durar al menos 10 minutos
(igual que el calentamiento) y se controla para
descender lentamente hasta el nivel més bajo. El
pulso debe descender lo méximo posible.

Estiramientos

Después del entrenamiento es importante estirar la
musculatura. Para calentar un poco los masculos,
también puede estirar durante el entrenamiento. Los
ejercicios finales de estiramiento devuelven el mdsculo
a su longitud original, evitando asi el acortamiento
muscular. Cuanto mds intenso sea el entrenamiento,
mds importante es realizar estiramientos al finalizar.
El estiramiento debe durar entre 20 y 30 segundos
por cada musculo. El estiramiento debe sentirse en
el misculo, pero no debe doler.

Comience su entrenamiento realizando unas 7-8 re-
peticiones por cada ejercicio. Aumente poco a poco
la cantidad de repeticiones segin sus necesidades
individuales hasta llegar a 11-12 repeticiones por se-
rie. Si nota que sus mUsculos estén cansados, reduzca
la cantidad de ejercicio. Intente entrenar entre 3 y
4 veces por semana. No obstante, debe asegurarse
de que tanto sus misculos como su cuerpo tengan
tiempo suficiente para recuperarse entre los ejerci-
cios. Es recomendable dejar un dia de descanso.

Realice los ejercicios manteniendo el centro de gra-
vedad de su cuerpo estable. La columna vertebral,
especialmente la zona lumbar, debe mantenerse
recta para que cada vértebra se mantenga en su
posicién biomecdnica correcta y asi proteger, por
ejemplo, el disco ante cargas inadecuadas.

Realice todos los ejercicios de manera uniforme y
controlada. No realice impulsos fuertes y/o movi-
mientos bruscos durante el entrenamiento. Tenga
en cuenta que un ejercicio inadecuado o excesivo
puede tener efectos negativos en su salud.

(Fig. E) Biceps

Coléquese de pie, tal y como se muestra en la imagen,
con los pies separados a la altura de los hombros,
la espalda recta y los mosculos del torso tensos.
Sujete una mancuerna en cada mano, tal y como
se muestra en la imagen. Levante una mancuerna
mientras suelta la otra con el mismo movimiento. Al
iniciar el entrenamiento, la mancuerna debe man-
tenerse en paralelo al cuerpo, es decir, con las pal-
mas de las manos hacia dentro. Al levantarla se va
girando de forma que la palma de la mano quede
hacia arriba. Al bajarla se realiza el movimiento
contrario. Durante el entrenamiento los codos se
mantienen pegados al cuerpo, de forma que los
biceps trabajan de forma aislada.

(Fig. F) Triceps

Sostenga la mancuerna por los extremos con am-
bas manos detrds de la cabeza. Como alternativa,
este ejercicio también se puede hacer sentado. Le-
vante las manos por encima de la cabeza y estire
los brazos. Los hombros no se elevan. Vuelva a
bajar la mancuerna.

(Fig. G) Musculatura lateral del tronco
Sostenga la mancuerna con ambas manos. Baje
la mancuerna hasta la zona exterior de la rodilla
izquierda. Eleve los brazos hacia el lado y gire el
cuerpo hacia la derecha. Los hombros no se elevan.
Vuelva a la posicién inicial. Cambie de lado.
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(Fig. H) Pecho (mariposa)

Coloque la espalda, tal y como se muestra en la
imagen, sobre un banco plano (asegirese de que
sea estable) y coloque los pies en el suelo para lo-
grar una mejor estabilidad. Sujete una mancuerna
en cada mano y mantenga los brazos ligeramente
flexionados sobre el pecho. Después, mueva las
mancuernas de lado hacia abajo hasta aprox. la
altura de los hombros. Vuelva a levantar las man-
cuernas y tome la posicién inicial.

(Fig. 1) Espalda

Mientras estd de pie, inclinese y separe los pies a la
altura de los hombros. Estire la espalda tensando
los misculos del torso, tal y como se muestra en la
imagen. Comience este ejercicio con poco peso.
Apdyese con una mano en un banco o unassilla.
Sujete la mancuerna con la otra mano y deje el
brazo colgando sin hacer fuerza. Tire de la man-
cuerna lentamente y de manera controlada hacia
el pecho mientras mantiene la espalda recta y el
cuerpo en tensién. Vuelva a bajar la mancuerna.

(Fig. J) Hombros (elevacién lateral)
Colbquese de pie con los pies separados a la altura
de los hombros, la espalda recta y los misculos del
torso tensos, tal y como se muestra en la imagen.
Como alternativa, este ejercicio también se puede
hacer sentado. Sujete una mancuerna (o ambas si
desea trabajar los dos lados a la vez) y tire de los
oméplatos hacia atrds con los codos ligeramente
doblados. A continuacién, levante el brazo (o los
dos brazos) hasta aproximadamente la altura de
los hombros pero sin levantar los hombros. Después,
vuelva a colocar la/s mancuerna/s en la posicién
inicial.

(Fig. K) Elevacién frontal

Coldquese de pie con los pies separados a la altura
de los hombros, la espalda recta y los misculos del
torso tensos, tal y como se muestra en la imagen.
Como alternativa, este ejercicio también se puede
hacer sentado. Sujete una mancuerna (o ambas si
desea trabajar los dos lados a la vez) y tire de los
oméplatos hacia atrds con los codos ligeramente
doblados. A continuacién, levante el brazo (o los
dos brazos) hasta aproximadamente la altura de
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los hombros (puede subir hasta por encima de la

cabeza) pero sin levantar los hombros. Después,

vuelva a colocar la/s mancuerna/s en la posicién
inicial.

(Fig. L) Piernas

Coléquese de pie con los pies separados a la altura
de los hombros, la espalda recta y los misculos del
torso tensos, tal y como se muestra en la imagen.
Sostenga las mancuernas y deje que sus brazos
cuelguen a ambos lados con las pesas sin hacer
fuerza. Realice lentamente una zancada como se
muestra en la imagen. Asegirese de que la rodilla
de la pierna delantera quede siempre mds adelan-
tada que el pie y que la espalda esté recta. Vuelva
a la posicién de salida y cambie de pierna.

® Limpieza y cuidado

Frote el producto con un pafio himedo y sin
pelusas. No utilice productos de limpieza
corrosivos o abrasivos. Este producto se debe
guardar siempre limpio y seco a temperatura
ambiente.



Szet af korte handvaegte, 20kg

® Indledning

Dette dokument er en forkortet, trykt ud-

gave af den komplette betjeningsvejledning.

Ved at scanne QR-koden har du direkte
adgang fil Lidlservice-siden (www.lidl-service.com)
og kan &bne den komplette betieningsvejledning
ved at indtaste varenummeret (IAN)

403011_2110 og downloade den.

ADVARSEL! Veer opmaerksom pd& den komplette
betjeningsvejledning og sikkerhedshenvisningerne,
for at undgéd personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er del of dette produkt. Ger dig fer
brug af produktet fortrolig med alle betjenings- og
sikkerhedshenvisninger. Opbevar den korte vejled-
ning forsvarligt og udlever alle bilag, hvis du giver
produktet videre til tredjepart.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

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

IIl 2 x vaegtstang

12 x veegtskive

4 x klemmer

1 x opbevaringskuffert

A Sikkerhedshenvisninger

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

N LIVS- 0G
ﬁf’% ULYKKESFARE FOR SMABGRN
OG BORN! Lad aldrig bern vaere

uden opsyn med emballagen. Der er fare for
kvaelning. Hold barn pé afstand of produktet.
Lees og overhold betjeningsvejledningen og
alle andre informationer, inden du monterer og
bruger produktet. En sikker anvendelse aof 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, fer du be-
gynder med et traeningsprogram. Forkert eller
overdreven motion kan skade dit helbred. Af-
bryd traeningen med det samme og sperg din
laege, hvis du p& noget tidspunkt feler dig utilpas,
oplever smerter, trykken for brystet, uregelmaes-
sig hjerterytme, ekstrem &ndenad, svimmelhed
eller desighed.

/A FORSIGTIG! FARE FOR TILSKADEKOMST!
Bern og kaeledyr holdes pé afstand af produktet!
Dette produktet mé& kun anvendes af voksne.
Benyt altid produktet pé en stabil, jaevn og
vandret overflade med et beskyttende lag til
gulvet eller teeppet. Sikker traening kraever
meget plads. Hold mindst 1 m afstand rundt

om dig selv og produktet under traeningen
(se afbildning M).
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Kontrollér inden hver brug om alle klemlukninger
er spaendt fast. Sikkerheden kan kun oprethol-
des, hvis produktet kontrolleres regelmaessigt.
Anvend kun produktet i en fejlfri tilstand. Anvend
ikke produktet nér det er beskadiget.

Produkt er velegnet fil freeningen aof overkroppen,
armmusklerne og forbedrer konditionen og
fedtforbraendingen.

Vaer opmaerksom pé, at freeningsapparatet 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 fil DIN EN ISO 20957-1.
Forzeldre og andre tilsynsfarende personer ber
veere bevidste om ansvaret, da berns naturlig
trang til at lege og eksperimentere kan fere til
situationer og opfersel, som treeningsapparatet
ikke er bygget til.

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

Veer saerligt opmaerksom pé& klemlukningernes
korrekte stand. Disse dele er mest modtagelig
for slitage.

® Montering

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

Abn klemlukningernes [ 3| Iasemekanisme for at
sikre vaegtskiverne | 2 | og szet disse p& vaegts-
tangen IIl (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,
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da styrketraening styrker dine muskler. Derudover
@ges mobiliteten i dine led, hvilket kan reducere risi-
koen for skader. Kolesterolniveauet, blodtrykket,
blodsukkerniveauet, motivationen, procentdelen af
kropsfedt og humgret kan forbedres ved at treene
og spise den rette kost.

Enhver gvelse ber bestd af falgende dele:
1. warm-up

2. cardio- eller styrketraening

3. cool-down og udstraek

Warm-up

Denne fase hjzelper med at reducere risikoen for
muskelskader og kramper ved at @ge blodgennem-
stremningen og forbereder musklerne til traening.
Det anbefales, at udfare enhver avelse i cirka

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

Traening

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

Cool-down

Ligesom en opvarmning skal udferes fer hver tree-
ning, skal der gennemfgres en cool-downfase efter
hver treeningsenhed. 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 p& 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 ogsé under
traeningen foretage udstraek.



Afsluttende straekavelser bringer musklen tilbage fil
sin oprindelige leengde og forhindrer saledes en mu-
skelforkortelse. Jo mere intens traening, desto vigti-
gere er den efterfglgende udstraekning.
Udstraekningen ber tage mellem

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

Begynd din traening med ca. 7-8 gentagelser per
enhed. @g gradvist antallet af gentagelserne til
11-12 gentagelser per enhed i henhold til dine in-
dividuelle behov. Hvis du bemaerker, at dine muskler
er traette, ber du reducere omfanget af din traening.
Treen 3-4 gange per uge for at f& den bedste ef-
fekt. Veer opmaerksom 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-

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

Gennemfor dlle 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 hénd som
vist. Left en h&ndvaegt mens den anden aflastes p&

samme tid. Handvaegtene ber i begyndelsen of avel-

sen holdes parallelle il kroppen, dvs. med héndfla-
derne indad. Under laftet bliver de drejet p& en
sédan méde, at handfladerne peger opad fil sidst.
Under nedsaenkningen er det omvendt. Under avel-
sen ber albuen holdes teet pa kroppen, sa at biceps
treenes isoleret.

(Afbildning F) Triceps

Hold héndvaegten som vist fast med begge haender
bag ved hovedet. Alternativ kan denne gvelse ogsa
gennemfares siddende. Laft haenderne op over ho-
vedet og streek armene. Skuldrene er ikke laftet.
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 beenk (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 handvaegten 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.

DK 41



(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.
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Manubrio, 20kg

® Introduzione

Questo documento & un’edizione abbre-

viata delle istruzioni per 'uso complete.

Facendo la scansione del codice QR puoi
accedere direttamente alla pagina del servizio di
assistenza Lidl (www.lidl-service.com) e inserendo il
codice articolo (IAN) 403011_2110 puoi scari-

care e visionare le istruzioni per I'uso complete.

AVVERTENZA! Fare riferimento alle istruzioni per
I'uso complete e alle avvertenze per la sicurezza,
al fine di evitare lesioni personali e danni materiali.
La Guida rapida & parte integrante di questo prodotto.
Prima dell'utilizzo del prodotto leggere tutte le istru-
zioni per I'uso e le avvertenze per la sicurezza.
Conservare la guida rapida e in caso di cessione
del prodotto a terzi, consegnare anche tutta la do-
cumentazione.

[=] 5%, 4; [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Questo prodotto & progettato come attrezzo sportivo
e non & destinato all'uso commerciale, terapeutico
o medico. Questo prodotto pud essere utilizzato
solo in ambienti interni e da parte di adulti.

[1] 2 x bilancieri

12 x dischi per bilanciere
4 x chiusure a morsetto

1 x custodia

A Avvertenze di sicurezza

PRIMA DELL'UTILIZZO LEGGERE IL MANUALE
DI ISTRUZIONI PER L'USO! CONSERVARE
CON CURA IL MANUALE DI ISTRUZIONI PER
L'USO! CONSEGNARE TUTTA LA DOCUMEN-
TAZIONE RELATIVA AL PRODOTTO IN CASO
DI CESSIONE A TERZI.

LA PERICOLO
\ﬁf’% DI MORTE E INCIDENTE PER
NEONATI E BAMBINI! Non lo-
sciare mai i bambini privi di sorveglianza con il
materiale di imballaggio. Sussiste il rischio di
soffocamento. Tenere il prodotto lontano dalla
portata dei bambini.
Prima di assemblare ed utilizzare il prodotto,
leggere e osservare il manuale di istruzioni per
I'uso e tutte le alire informazioni. E possibile uti-
lizzare in sicurezza il prodotto solo se montato
ed utilizzato correttamente. Rientra tra le respon-
sabilita dell’'utente di informare tutti gli utilizzatori
del prodotto circa le avvertenze.
Rivolgersi sempre al proprio medico al fine di
individuare ed evitare eventuali rischi per la sa-
lute prima di iniziare un programma di allena-
mento. Movimenti scorretti o eccessivi possono
danneggiare la salute dell’utente. Interrompere
immediatamente |'allenamento e consultare il
proprio medico se si avverte malessere, dolore,
senso di oppressione al petto, battito cardiaco
irregolare, estrema difficoltd respiratoria, vertigini
o giramenti di testa.

/A CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! Tenere

lontani bambini e animali domestici dal prodotto!
Questo prodotto pud essere utilizzato esclusiva-
mente da persone adulte.
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Utilizzare il prodotto sempre su una superficie
stabile, piana e orizzontale con un rivestimento
protettivo per il pavimento e il tappeto. Un alle-
namento sicuro richiede molto spazio. Durante
I'allenamento mantenere almeno 1 metro di di-
stanza inforno a sé e al prodotto (si veda fig. M).
Prima di ogni uso verificare che tutte le chiusure
a morsetto siano ben serrate. E possibile garan-
tire la sicurezza solo se si esegue regolarmente
un controllo del prodotto. Utilizzare questo
prodotto esclusivamente se in buono stato. Non
utilizzare il prodotto se & danneggiato.

Il prodotto & idoneo in particolar modo per
I'allenamento della muscolatura del busto e delle
braccia e migliora la resistenza in generale e il
consumo dei grassi.

Tenere presente che questo attrezzo ginnico &
conforme allo standard EN ISO 20957 CLASSE H
(H = uso domestico). Il peso massimo ammonta
a 10kg. Ai sensi della DIN EN ISO 20957-1,
questo attrezzo ginnico non & adatto agli ado-
lescenti con un’etd inferiore ai 14 anni.

| genitori e le altre persone addette alla sorve-
glianza dovrebbero essere consapevoli della
propria responsabilita e tener conto del fatto che
la voglia di giocare e di sperimentare fipica dei
bambini pud portarli a situazioni o a comporta-
menti per i quali 'attrezzo ginnico non & idoneo.
Se ai bambini viene permesso di utilizzare pro-
dotto, occorre tenere in considerazione il loro
sviluppo psichico e fisico e soprattutto la loro
vivacitd. Occorre sorvegliare i bambini e mostrar
loro I'uso corretto del prodotto. Gli attrezzi gin-
nici non sono assolutamente idonei da utilizzare
come giocattoli.

Controllare in particolar modo le chiusure a
morsetto. Queste parti sono le pib suscettibili
all'usura.

Montaggio

Inserire i dischi per bilanciere | 2 | sul bilanciere
[1] (fig. B). Assicurarsi che i pesi situati alle due
estremita del bilanciere | 1 | siano uguali al fine
di evitare lesioni. L'utente pud aggiungere o ri-
muovere i dischi per bilanciere | 2 | in dotazione
a seconda delle proprie abilita.

IT

Per mettere in sicurezza i dischi per bilanciere
aprire il blocco delle chiusure a morsetto | 3 | e
incastrarli sul bilanciere | 1| (fig. C). Chiudere le
chiusure a morsetto [3] Assicurarsi che i dischi
per bilanciere | 2 | siano ben in sede. La figura

D mostra il prodotto montato.

® Consigli per I'allenamento

Mostrando interesse ad un allenamento di forza,
I'utente avrd compiuto un passo in direzione mobi-
it e salute perché I'allenamento di forza rinforza

la muscolatura. Aumenta inolire anche la mobilita

delle articolazioni, il che pud ridurre il rischio di le-
sioni. |l livello di colesterolo, la pressione sanguigna,
la glicemia, la motivazione, la percentuale di grasso
nel corpo e I'umore possono essere migliorati abbi-
nando lo sport con I'alimentazione corretta.

Ogni esercizio dovrebbe essere composta dalle
seguenti tre parti:

1. Riscaldamento

2. Allenamento cardio o di forza

3. Raffreddamento e stretching

Riscaldamento

Questa fase aivta a ridurre il rischio di lesioni mu-
scolari e crampi aumentando il flusso sanguineo e
preparando in tal modo i muscoli all'allenamento.
Si consiglia di eseguire ogni esercizio di stretching
per 30 secondi circa. Non sovraffaticare i muscoli
ed evitare di eseguire movimenti bruschi - se si sente
dolore, FERMARSI.

L'allenamento
L'allenamento di resistenza (denominato spesso anche
allenamento cardio o cardiovascolare in virty degli
effetti positivi che ha sul sistema cardiovascolare),

di potenza o muscolare & il primo passo per contra-
stare molte delle malattie del benessere, in partico-
lar modo quelle che si manifestano con I'avanzare

dell’eta. Puo anche rinforzare il sistema ummunitario,

prevenendo cosi le malattie infettive.



Raffreddamento

Cosi come prima di ogni sessione di allenamento si
dovrebbe fare un riscaldamento, dopo ogni sessione
ci dovrebbe essere una fase di raffreddamento. |
raffreddamento avvia la fase di rilassamento. La
temperatura di funzionamento del corpo si riabbassa
e mostra il passaggio al rilassamento dalla tensione.
Il raffreddamento (cool-down) dovrebbe durare
almeno 10 minuti (come la fase di riscaldamento
(warm-up)), guidandola gradualmente al livello piv
basso. La frequenza del polso dovrebbe essere il il
piU bassa possibile.

Stretching

Dopo l'allenamento occorrerebbe effettuare lo stretching
muscolare. Per riscaldamente leggermente i muscoli,
pud distendersi anche durante I'allenamento. Attra-
verso gli esercizi di stretching finali, il muscolo viene
riportato nella sua lunghezza originaria, impedendo
in tal modo un accorciamento dei muscoli. Maggiore
¢ stata l'intensita dell’allenamento, pit importante
sard lo stretching finale. Lo stretching dovrebbe du-
rare da 20 a 30 secondi a muscolo. Lo stretching
dovrebbe farsi sentire sui muscoli coinvolti, senza
perd essere doloroso.

Iniziare |'allenamento con circa 7 -8 ripetizioni per
ogni serie di esercizi. Aumentare poi lentamente il
numero di ripetizioni a seconda delle proprie prefe-
renze fino ad arrivare a 11-12 ripetizioni per ogni
serie. Se si nota che i muscoli sono affaticati, ridurre
I'entitd dell’allenamento. L'ideale & allenarsi circa
3-4 volte a setfimana. Assicurarsi tuttavia che i propri
muscoli e il proprio corpo abbiano tempo a sufficienza
per riposarsi fra i singoli esercizi. Si consiglia di
inserire un giorno di riposo.

Eseguire tutti gli esercizi con un baricentro stabile. La
colonna vertebrale (in particolare la parte lombare)
deve essere mantenuta in posizione eretta in modo tale
che le singole vertebre vengano tenute nella correfta
posizione biomeccanica, con il fine di proteggere i
dischi intervertebrali da sollecitazioni erronee. Ese-
guire tutti gli esercizi in egual misura e in modo
controllato. Non allenarsi oscillando e/o bruscamente.

Fare attenzione perché un allenamento scorretto o
eccessivo pud ripercuotersi negativamente sulla
propria salute.

(Fig. E) Bicipite

Divaricare i piedi quanto la larghezza delle spalle e
la schiena dritta con i muscoli del busto tesi. Impugnare
un bilanciere corto in ogni mano come illustrato.
Sollevare un bilanciere corto mentre si scarica con-
temporaneamente |'altro. Il bilanciere corto dovrebbe
essere tenuto parallelamente al corpo all'inizio
dell’esercizio, cid significa che i palmi delle mani
devono essere rivolti verso l'interno. Durante il solle-
vamento esso viene ruotato in modo tale che il palmo
della mano alla fine sia rivolto verso I'alto. Durante
la fase di abbassamento & al contrario. Durante la
fase di allenamento si dovrebbe tenere il gomito
vicino al corpo in modo tale da allenare il bicipite
in modo isolato.

(Fig. F) Tricipite

Tenere il bilanciere corto come illustrato con entrambe
le mani in corrispondenza delle estremita dietro la
testa. In alternativa, & possibile eseguire questo
esercizio anche da seduti. Sollevare le mani sopra
la testa e stendere le braccia. Le spalle non devono
essere sollevate. Abbassare di nuovo il bilanciere.

(Fig. G) Muscolatura obliqua del busto
Tenere il bilanciere con entrambe le mani.
Abbassare il bilanciere sul lato esterno del ginocchio
sinistro. Sollevare lateralmente le braccia e ruotare
il corpo a destra. Le spalle non devono essere solle-
vate. Ritornare nella posizione di partenza. Cambiare
lato del corpo.

(Fig. H) Petto - Pettorali

Stendersi come illustrato con la schiena su una panca
piana (assicurarsi che sia stabile) e appoggiare i piedi
a ferra per avere una maggiore stabilita. Afferrare il
bilanciere corfo con ogni mano e tenere leggermente
piegate le braccia sopra il petto. Muovere ora i bi-
lancieri corti lateralmente verso il basso, pit o meno
all'altezza delle spalle. Sollevare di nuovo i bilancieri
corti e ritornare nella posizione di partenza.
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(Fig. 1) Schiena

Piegarsi mantenendo una posizione verticale e di-
varicare i piedi quanto la larghezza delle spalle.
Stendere la schiena come mostrato tendendo i muscoli
del busto. Iniziare questo esercizio con pesi ridotti.
Sorreggersi con una mano su una panca o su una
sedia. Tenere il bilanciere corto nell'alira mano e far
penzolare il braccio. Tirare il bilanciere corto lenta-
mente e in modo controllato verso il petto, mentre
la schiena rimane dritta e il corpo teso. Abbassare
di nuovo il bilanciere.

(Fig. J) Spalla - Sollevamento laterale
Divaricare i piedi pit 0 meno quanto la larghezza
delle spalle e la schiena dritta con i muscoli del busto
tesi come illustrato. In alternativa, & possibile eseguire
questo esercizio anche da seduti. Prendere il bilan-
ciere o i bilancieri se si desiderano allenare entrambi
i lati contemporaneamente e tirare indietro le scapole
con i gomiti leggermente piegati. Sollevare poi il
braccio o le braccia indicativamente all’altezza delle
spalle, senza perd sollevare le spalle. Riportare poi
in seguito il o i bilancieri nella posizione di partenza.

(Fig. K) Sollevamento frontale

Divaricare i piedi pit o meno quanto la larghezza
delle spalle e la schiena dritta con i muscoli del busto
tesi come illustrato. In alternativa, & possibile eseguire
questo esercizio anche da seduti. Prendere il bilan-
ciere o i bilancieri se si desiderano allenare entrambi
i lati confemporaneamente e tirare indietro le scapole
con i gomiti leggermente piegati. Sollevare poi il
braccio o le braccia indicativamente all'altezza delle
spalle (se si desidera, andare avanti fin sopra la te-
sta), senza perd sollevare le spalle. Riportare poi in
seguito il o i bilancieri nella posizione di partenza.

(Fig. L) Gambe

Divaricare i piedi pit o meno quanto la larghezza
delle spalle e la schiena dritta con i muscoli del busto
tesi come illustrato. Tenere i bilancieri e far penzolare
le braccia su entrambi i lati con i pesi. Eseguire ora
lentamente uno squat frontale, come illustrato. Assi-
curarsi che il ginocchio della gamba anteriore rimanga
sempre sopra il piede e che la schiena sia dritta. Ri-
tornare nella posizione di partenza e cambiare gamba.
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® Pulizia e cura

Pulire il prodotto con un panno umido e privo di
lanugine. Non utilizzare detergenti aggressivi o
abrasivi. Conservare sempre il prodotto asciutto
e pulito a temperatura ambiente.



Kézi sulyzokészlet, 20kg

® Bevezeto
Ez a dokumentum a teljes haszndlati
I::IE:I Otmutaté réviditett nyomtatott véltozata.
A QR-kéd beolvasdsaval On egyenesen
a Lidl-Service oldaldra latogathat
(www.lidl-service.com) és a cikkszam megaddsaval
(IAN) 403011_2110 megtekintheti és letsltheti a

telies haszndlati Gtmutatét.

FIGYELMEZTETES! Tartsa be a feljes haszndlati
Otmutatét és a biztonsdgi utasitdsokat a személyi
és anyagi kdrok elkerilése érdekében. A révid dt-
mutatd a termék része. A termék haszndlata eldtt
ismerje meg az 6sszes haszndlati- és biztonsdgi
utasitdst. A termék harmadik félnek t&rténd tovabb-
addésa esetére 8rizze meg a révid Gtmutatét.

D40
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Ez a termék sporteszkdz és nem alkalmas intézményi
felhaszndlésra, terdpids vagy orvosi céld alkalma-
zésra. A jelen terméket csak felndttek haszndlhatjak
beltéri helyiségekben.

[1] 2 x stlyzérod
12 x stlyzétdresa
4 x csatos zdr
1 x térolé bérénd

A Biztonsagi utasitasok

HASZNALAT ELOTT KERJUK, OLVASSA EL A
HASZNALATI UTMUTATOT! KERJUK, GONDO-
SAN ORIZZE MEG A HASZNALATI UTMUTATOT!
A TERMEK HARMADIK SZEMELYNEK TORTENO
TOVABBADASA ESETEN, ADJA AT NEKI A TEL-
JES DOKUMENTACIOTIS.

PN S EINTZATA ] KISGYE-
m REKEK ES GYEREKEK SZAMARA
ELET- ES BALESETVESZELYES!
Soha ne hagyja a gyermekeket feligyelet nélkil
a csomagoléanyagokkal. Fulladésveszély 4ll
fenn. Tartsa tévol a gyermekeket a terméktsl.
Olvassa el és kdvesse a haszndlati Gtmutatét és

valamennyi egyéb informdciét, miel8tt dsszesze-
reli és haszndlja a terméket. A termék biztonsd-
gos haszndlata csak akkor lehetséges, ha azt
szabdlyszerGen szerelték dssze s haszndligk. On
felelés azért, hogy a termék minden felhaszné-
|6ja ismerje a figyelmeztetéseket.

Az egészségiigyi kockdzatok felismerése és el-
keriilése érdekében az edz8program megkezdése
elétt mindig keressen fel egy orvost. A helytelen
vagy tilzott mozgds karosithatia az egészséget.
Azonnal szakitsa meg az edzést és forduljon
orvosdhoz, ha rosszul érzi magdt, féjdalmai
vannak vagy szorit a mellkasa, rendszertelen a
szivverése, vagy extrém levegShidnyt, szédilést
vagy kdabultsagot érez.

A VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A gyerme-
keket és a hdzdllatokat tartsa tavol a terméktd|!
Ezt a terméket csak felnéttek haszndlhatidk.

A terméket stabil, sik és vizszintes feliileten
hasznélja, egy a padlét kiméld alatéten vagy
szényegen. A biztonsdgos edzéshez sok helyre
van szikség. Az edzés alatt legaldbb 1m
tdvolsagot tartson dnmaga és a termék kril
(lasd M dbra).

Minden haszndlat elétt ellenérizze, hogy meg
van-e hizva minden csatos zér. A biztonsag
fenntartasa csak a termék rendszeres ellendr-
zése esetén lehetséges. Csak ¢ dllapotban
haszndlja a jelen terméket. Ne haszndlja a
megrongdlédott terméket.
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A termék kislndsen a felsd test és a karok izom-
zatdnak edzésére haszndlhatd, és javitia az
dltaldnos dlldképességet és a zsirégetést.
Kériik, vegye figyelembe, hogy a jelen edzé
eszkdz az EN ISO 20957 H. oOsztdly (H =
otthoni haszndlat). A maximdlis soly 10kg.

A jelen edzé eszkdz a DIN EN ISO 20957-1
szabvdnynak megfeleléen 14 év alatti fiatalok
dltali haszndlatra nem alkalmas.

A sziiléknek és mas feligyeld személyeknek
feleldsségik tudatdban kell lennitk, mivel a gyer-
mekek jatékra valé természetes hajlama és
kisérletez8kedve miatt olyan helyzetekkel és
viselkedéssel kell szamolniuk, amelyekre az
edzd8 eszkéz nem alkalmas.

Ha gyermekeknek megengedi a termék hasz-
ndlatét, akkor vegye figyelembe azok szellemi
és fizikai fejlettségét, és mindenek elétt azok
temperamentumdt. Feliigyelje a gyermekeket
és mindenek el&tt mutassa meg nekik a termék
helyes haszndlatat. Az edz8 eszkdzdk semmi-
lyen esetben sem haszndlhatdk jatékszerként.
Kilonssen tgyelien a csatos zérak éllapotdra.
Ezek az alkatrészek hasznélédnak el leginkébb.

® Felszerelés

Tolja a stlyzétéresékat [2] a stlyzéridra[1]
(B dbra). Sérilések elkeriilése érdekében igyeljen
arra, hogy a stlyzérid | 1 | két végén azonos
stly legyen. A csomagban taldlhaté stlyzétar-
csakat[ 2] az On képességeinek megfeleléen
hozzdadhatja vagy leveheti.

A silyzétaresdk | 2 | kibiztositdsdhoz nyissa ki a
csatos zdr | 3 | rdgzitését és tizze bele azt a
stlyzéridba | 1] (C dbra). Zarja be a csatos
zérat[3] Gondoskodjon arrél, hogy a stlyzé-
taresdk | 2 | szorosan illeszkedjenek. A D &bra
a készen dsszeszerelt terméket mutatja.

® Utmutatds az edzéshez

A silyzés edzés irdnti érdekl&désével megtette az
elsé 1épés a mozgékonysdg és az egészség felé
vezetd irdnyban, mivel a silyzés edzés erésiti az On
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izomzatét. A silyzés edzés emellett néveli az On
izileteinek mozgékonysagdt is, ami csdkkentheti a
sérilésveszélyt. A sport és a helyes taplalkozds
javithatidk az On koleszterinszintjét, vérnyomdsdt,
vércukorszintiét, motivdcidjdt, testzsir-ardnydt és
hangulatat.

Minden gyakorlat a kévetkez8 hdrom részbdl élljon:
1. Bemelegités

2. Allsképességi vagy silyzés edzés

3. Levezetés és nyujtds

Bemelegités

Ez a fazis segit a hizéddsok és az izomgdresdk
kockdzatdnak csdkkentésében azdltal, hogy elése-
giti a vérkeringést és igy el8késziti az izmokat az
edzéshez. Javasolt minden nyiijté gyakorlatot kériil-
belil 30 masodpercig végezni. Ne eréltesse til az
izmait és kerilie a réntésszer( mozdulatokat - és ha

féjdalmai vannak, akkor HAGYJA ABBA az edzést.

Az edzés

Az 4lldképességi edzés (amelyet a sziv-és keringési
rendszerre gyakorolt pozitiv hatdsai miatt gyakran
sziv- és keringési vagy kardi6 edzésnek is neveznek),
ill. a silyzés vagy erénléti edzés az elsd lépés a
legtdbb civilizaciés betegség elleni kizdelemben,
kivaltképpen olyan betegségek ellen, amelyek a
névekvd korral lépnek fel. Er8sitheti az immunrend-
szert is, és igy megel6zheti a fertéz8 betegségeket.

Levezetés

Ahogy minden edzés elétt javasolt bemelegitést
végezni, gy edzés utdn mindig levezetést is kell
végezni. A levezetés az ellazitdssal kezd8dik. A test
Uzemh&mérséklete ismét csdkken és mutatia az el-
lazuldshoz valé dtmenetet. A levezetés (cool-down)
(a bemelegits fazishoz (warm-up) hasonléan) lega-
l&bb 10 percig tartson és azt tgy kell végezni, hogy
lassan a legalacsonyabb szintre csékkenjen. A pul-
zusnak a lehetd legalacsonyabbnak kell lennie.



Nydujtas

Az edzés utdn nyijtsa az izmait. Az izmok enyhe
bemelegitéséhez azokat az edzés kézben is nyijt-
hatja. Az edzés végén végzett nyijté gyakorlatok
az izom ismét eléri az eredeti hosszisdgét, ez
megakaddlyozza az izom megrévidilését. Minél
intenzivebb volt az edzés, anndl fontosabb az azt
kévetd nyuijtds. Ez izmonként 20-30 mésodpercig
tartson. A nyUjtast érezni kell az érintett izomban,
azonban ne fdjjon.

Az edzést gyakorlatonként kb. 7-8 ismétléssel kezdje.
Sajdt igényei szerint lassan névelie az ismétlések
szamét gyakorlatonként 11-12-re. Ha az izmainak
faradasat észleli, csskkentse az edzés terjedelmét.
Idedlis esetben javasolt hetente 3 -4-szer edzeni. Azon-
ban igyelien arra, hogy az izmainak és a testének
elegendé ideje legyen az egyes gyakorlatok kézéth
pihenéshez. Javasolt egy pihen8napot beiktatni.

Stabil testkdzéppel hajtson végre minden gyakorlo-
tot. A gerincet (kivaltképpen az dgyékesigolydkat)
egyenesen kell tartani annak érdekében, hogy az
egyes csigolydk a biomechanikusan helyes pozici-
6ban legyenek, ez megvédi a porckorongokat a
helytelen terheléssel szemben.

Minden gyakorlatot egyenletesen és szabdlyozot-

tan hajtson végre. Ne edzzen lendilettel és / vagy
hirtelen mozdulatokkal. Ugyeljen arra, hogy a sza-
balyszerGtlen vagy a télzott edzés negativ hatdssal
lehet az On egészségére.

(E abra) Bicepsz

Allion az abranak megfelelsen kérilbelil véllszé-
lességi terpeszbe, nytjtsa ki a hatét és feszitse meg
a trzse izmait. Vegyen mindkét kezébe egy-egy
révid solyzét az dbranak megfelelden. Emelien meg
az egy rovid slyzét, mig a mdsikat ugyanazzal a
mozdulattal leereszti. A révid stlyzét a gyakorlat
kezdetekor tartsa a testével pdrhuzamosan, tehét a

tenyerei befelé mutassanak. A silyzé megemelése
sordn Ggy kell azokat elforditani, hogy a tenyerei
végil felfelé mutassanak. Leengedés kézben ez
forditva van. Az edzési fazis kdzben a kényskst
szorosan a test kdzelében kell tartani annak érde-
kében, hogy kiilén a bicepszet edzze.

(F abra) Tricepsz

Tartsa a révid silyzékat az dbrénak megfelelden
mindkét kezével a végiknél megfogva a feje mdgétt.
A gyakorlatot alternativ ilve is el lehet végezni. Emelje
fel a kezeit a feje félé és nydijtsa ki a karjait. Ne
emelije meg a vdllait. Engedie le ismét a révid soly-
z&kat.

(G abra) A térzs keresztiranyG izomzata
Tartsa mindkét kezében a révid silyzét. Engedije le
a révid solyzét bal térde kijlsé oldaldn. Emelie meg
a karjait oldalsé irdnyba és forditsa el a térzsét
jobbra. Ne emelie meg a vdllait. Térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe. Cseréje az oldalt.

(H abra) Mell - Pillangé

Fekidjén a hétara az dbrénak megfeleléen egy
lapos padon (gondoskodjon arrél, hogy ez stabil
legyen) és a jobb stabilitds érdekében helyezze a
l&bait a padléra. Vegyen egy-egy révid silyzét mind-
két kezébe és tartsa kissé behajlitva a mellkasa felett
a karjait. Most mozgassa a révid silyzékat oldalsé
irényba lefelg, kériilbelil véllmagassdgig. Emelie
meg a révid solyzékat és térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.

(I dbra) Hat

Hajoljon elére 4ll6 helyzetben és tegye a labait
véllszélességi terpeszbe. Nydijtsa ki a hatdt az gb-
rédnak megfeleléen és feszitse meg a térzse izmait.
Ezt a gyakorlatot kisebb stlyokkal kezdje. Tamasz-
kodjon egy kézzel egy padra vagy egy székre.
Tartsa a révid silyzét a mésik kezében és hagyja
lazdn leengedve a karjat. Lassan és ellendrzétten
hiozza a révid solyzét a melle irdnydba, mig egye-
nesen tartja a hatét és megfeszitve tartja a testét.
Engedie le ismét a révid silyzdkat.
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(J dbra) Véllak- Oldalsé emelés

Alljon kériilbelil vallszélességi terpeszbe, nydjtsa
ki a hatat és feszitse meg a tdrzse izmait az dbrg-
nak megfelelden. A gyakorlatot alternativ iilve is el
lehet végezni. Fogja meg a révid silyzét vagy a ré-
vid solyzékat, ha mindkét oldalat egyforman szeretné
edzeni, és hizza hétrafelé a lapockait enyhén be-
haijlitott kdnydkskkel. Ezutén emelje meg a karjét
vagy a karjait kérilbelil vallmagassagig, azonban
ne emelie meg a véllait. Ezutén vigye a révid soly-
z4t (solyzékat) ismét a kiindulési helyzetbe.

(K abra) Eliilsé iranyd emelés

Alljon kérilbeliil vallszélesség terpeszbe, nyditsa ki
a hétét és feszitse meg a tdrzse izmait az dbranak
megfelel8en. A gyakorlatot alternativ iilve is el lehet
végezni. Fogja meg a révid silyzét vagy a révid
stlyzékat, ha mindkét oldaldt egyformdn szeretné
edzeni, és hizza hétrafelé a lapockait enyhén be-
haijlitott kdnyskskkel. Emelie meg a karjat vagy a
karjait véllmagasségig (opciondlisan a feje f&lé),
azonban ne emelje meg a véllait. Ezutdn vigye a
révid solyzét (solyzékat) ismét a kiinduldsi helyzetbe.

(L abra) Labak

Allion kériilbeliil vallszélességi terpeszbe, nyitsa ki
a hatét és feszitse meg a térzse izmait az dbranak
megfelelen. Tartsa a révid stlyzdkat és hagyja a
karjait a sdlyokkal lazan mindkét oldalon lelégni.
Most lassan Iépjen elére az dbranak megfelelen.
Gondoskodijon arrél, hogy az eliilsé labénak térde
folyamatosan a ldba fl6t maradjon és hogy egye-
nes legyen a héta. Térjen vissza ismét a kiindulési
helyzetbe és vdltson lgbat.

® Tisztitas és apolas

Térdlie le a terméket egy nedves, szalat nem
ereszté kendével. Ne haszndljon sirolé vagy
mard hatds tisztitészereket. Mindig szdrazon és
tisztén, szobah&mérsékleten tarolja a terméket.
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Komplet kratkih rock za utezi, 20kg

® Uvod

Pri tem dokumentu gre za skraj$ano

tiskano razligico celotnih navodil za

uporabo. S skeniranjem kode QR
prispete neposredno na spletno mesto Lidl-Service
(www.lidl-service.com) in lahko z vnosom stevilke
izdelka (IAN) 403011_2110 vidite in prenesete

celotna navodila za uporabo.

OPOZORILO! Upostevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da boste prepredili
telesne poskodbe oseb in materialno 3kodo. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Preden zacnete
izdelek uporabljati, se seznanite z vsemi navodili
za uporabo in varnostnimi napotki. Skrbno shranite
kratka navodila in ob predaii izdelka tretji osebi pri-
loZite tudi vso dokumentacijo.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Ta izdelek je zasnovan kot 3portni pripomogek in
ni namenjen za profesionalno, terapevisko ali me-
dicinsko uporabo. Izdelek smejo uporabljati samo
odrasli v notranijih prostorih.

[1] 2 x palica za rogko
12 x utez za rocko

4 x pritrdilni element
1 x kovéek za shranjevanje

A Varnostni napotki

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA ZA
UPORABO! NAVODILA ZA UPORABO SKRBNO
SHRANITE! V PRIMERU IZROCITVE IZDELKA
TRETJIM JIM DAJTE TUDI DOKUMENTACLJO.

N SMRTNA
ﬁf’% NEVARNOST IN NEVARNOST
NESREC ZA MALCKE IN OTROKE!
Otrok z embalaznim materialom nikoli ne pus-
Caijte brez nadzora. Obstaja nevarnost zadusitve.
Otrokom ne dovolite zadrZevanija v bliZini na-
prave.
Preberite in upostevaijte navodila za uporabo in
vse druge informacije, preden izdelek sestavite
in zacnete uporabljati. Varna uporaba izdelka
je mogo&a samo, &e je pravilno namescen in
&e ga pravilno uporabljate. Va$a odgovornost
ie, da so vsi uporabniki izdelka seznanjeni z
opozorili.
Preden zaénete s programom vadbe, se vedno
posvetujte z zdravnikom, da boste lahko prepoz-
nali in prepreéili nevarnosti. Napaéni ali pretirani
gibi lahko 3kodujejo vademu zdravju. Takoj
prekinite z vadbo in se posvetujte z zdravnikom,
&e se ne pocutite dobro, e &utite bolegino,
tesnobnost v prsih, imate nereden sréni utrip, tezko
dihate ali &e obéutite vrtoglavico ali omotico.
/A PREVIDNO! NEVARNOST TELESNIH
POSKODB! Otrokom in domagim Zivalim ne
dovolite priblizevanja izdelku! Ta izdelek smejo
uporabljati le odrasli.
Izdelek uporabljajte na stabilni, ravni in vodo-
ravni povriini z zai¢itno podlogo za tla ali pre-
progo. Varna vadba zahteva veliko prostora.
Med vadbo imejte vsaj 1 m razdalje okrog
sebe in izdelka (glejte sliko M).
Pred vsako uporabo preverite, ali so vsi pritrdilni
elementi trdno zategnjeni. Varmnost je mogoce
zagotoviti samo, &e izdelek redno pregledujete.
Izdelek uporabljajte samo v brezhibnem stanju.
Izdelka ne uporabljaite, ¢e je poskodovan.
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Izdelek je posebej primeren za vadbo misic
trupa in rok ter izbolj$a splosno vzdrzljivost in
izgorevanje maiéob.

Upostevaite, da ta naprava za vadbo ustreza stan-
dardu EN ISO 20957 KLASSE H (H = domaca
uporaba). Najve&ja teza znaa 10kg. Ta naprava
za vadbo skladno z DIN EN ISO 20957-1 ni
primerna za mladostnike, mlajse od 14 let.
Starsi in druge nadzorne osebe se morajo
zavedati svoje odgovornosti, saj ofroci zaradi
svojega naravnega nagona po igri in veselja
pri eksperimentiranju zaidejo v situacije, za
katere naprava za vadbo ni primerna.

Ce ofrokom dovolite uporabo izdelka, morate
upostevati njihov dudevni in telesni razvoj ter
predvsem njihovo Zivahnost. Otroke morate
nadzorovati in jim pokazati, kako pravilno
uporabljati izdelek. Naprave za vadbo nikakor
niso primerne kot igrace.

Posebej pazite na stanie pritrdilnih elementov.
Ti deli so najbolj podvrzeni obrabi.

® Montaza

Namesfite utezi za rocko [ 2] na palico za rogko [ 1]
(slika B). Preprigaite se, ali je teza na obeh
koncih palice za ro¢ko | 1 | enaka, da boste
prepredili telesne poskodbe. PriloZene uteZi

za rocko | 2 | lahko dodaijate ali odstranjujete
skladno s svojimi zmoZnostmi.

Za zavarovanije utezi za rogko | 2 | odprite blo-
kado pritrdilnih elementov | 3 | in jih namestite
na palico za rocko [1] (slika C). Zaprite pritr-
dilne elemente [3]. Prepricaite se, ali so uteZi
za ro¢ko | 2 | trdno pritriene. Slika D prikazuje

konéno namescen izdelek.

® Napotki za vadbo

Z zanimanjem za vadbo za mo¢ ste naredili korak
v smeri mobilnosti in zdravja, saj vadba za moé krepi
vase misice. Poleg tega se poveca tudi proznost va-
$ih sklepov, kar zmanj3uje nevarnost telesnih poskodb.
Vasi holesterol, krvni pritisk, krvni sladkor, motivacija,
delez telesnih ma3éob in vase pocutie se lahko s
3porfom v povezavi s pravilno prehrano izboljsajo.
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Vsako vajo sestavljajo naslednie tri faze:
1. Ogrevanije

2. Vadba za srce ali mo&

3. Ohlajanie in raztezanje

Ogrevanije

Ta faza pomaga zmanjiati tveganje poskodb misic
in kréev, tako da poveca pretok krvi in tako pripravi
misice za vadbo. Priporo¢amo, da vsako vajo raz-

tezanja izvajate priblizno 30 sekund. Ne preteguite
svojih misic in se izogibaite sunkovitim gibom; ¢e

boli, PRENEHAJTE.

Vadba

Vadba za vzdrzljivost (zaradi pozitivnih uéinkov

na sréno-zilni sistem pogosto imenovana tudi kot
vadba za srce in oZilie ali kardio vadba) oziroma
vadba za moé ali midice je prvi korak pri boju proti
veliko boleznim civilizacije, zlasti proti istim, do ka-
terih pride zaradi staranja. S tem lahko okrepite tudi
imunski sistem in preprecite bolezni zaradi okuzbe.

Ohlajanje

Kot je treba pred vsako vadbeno enoto izvesti ogre-
vanie, tako je treba po posamezni enoti izvesti fazo
ohlajanja. Ohlajanje je zagetek faze spros¢ania.
Delovna temperatura telesa se znova zniza in po-
meni prehod v spro$éanje. Ohlajanje (Cool-down)
naj traja vsaj 10 minut (kot faza ogrevanja (Warm-
-up)) in ga izvajaijte tako, da po&asi zmanj3ujete do
najniZje stopnje. Sréni utrip mora biti &im manijsi.

Raztezanje

Po vadbi je treba raztegniti miSice. Za rahlo ogreva-
nje misic lahko tudi med vadbo izvajate raztezanie.
S konénimi vajami za raztezanije se misice znova
vrnejo v zaéetno dolZino, kar prepreduje skrajsanje
misic. Bolj kot je vadba intenzivna, pomembneiie je
raztezanje. Raztezanije naj traja na misico od 20
do 30 sekund. Raztezanje mora biti za zadevno
misico ob&utno, vendar ne sme boleti.



Zaénite vadbo s pribl. 7-8 ponovitvami na sklop
vaj. Stevilo ponovitev povelujte polasi po Zelji na
11-12 ponovitev na sklop. Ce opatzite, da so vaze
misice utrujene, zmanjSajte obseg vadbe. V idealnem
primeru vadite 3 -4-krat tedensko. Vseeno pa pazite,
da bodo misice in telo imeli dovolj éasa, da si opo-
morejo med posameznimi vajami. Priporogamo, da
naredite en dan premora.

Vse vaje izvajaijte s stabilnim tezis¢em telesa. Hrb-
tenica (zlasti ledveni del hrbtenice) mora biti ravna,
da bodo posamezna vretenca biomehansko v pra-
vilnem poloZaju, da boste obvarovali medvretenéne
plodéice pred napaénimi obremenitvami.

Vse vaje izvajajte enakomerno in nadzorovano. Ne
vadite z zagonom in / ali sunkovito. Upostevaite,
da so pri nepravilni in Eéezmerni vadbi mozni nega-
tivni uéinki na zdravje.

(Slika E) Biceps

Postavite stopala, kot je prikazano, v Sirini ramen in
iztegnite hrbet z napetimi misicami trupa. V vsako roko
vzemite eno rogko, kot je prikazano na sliki. Dvignite
kratko rocko, medtem ko drugo v isti potezi spustite.
Kratko ro¢ko med vajo drzite vzporedno s telesom,
torej da so dlani usmerjene navznoter. Med dvigo-
njem jo zavrtite tako, da bo na koncu dlan obrnjena
navzgor. Med fazo spuiéanija je obratno. Med fazo
vadbe mora biti komolec ob telesu, da lahko vadite
samo z bicepsom.

(Slika F) Triceps

Drzite kratko rocko, kot je prikazano, z obema ro-
kama na koncih za glavo. Alternativno lahko to vajo
izvajate tudi sede. Dvignite roki nad glavo in izteg-
nite roki. Ramen ne dvigujte. Znova spustite kratko
ro¢ko.

(Slka G) Posevne misice trupa

Drzite kratko ro¢ko z obema rokama. Spustite
kratko ro¢ko na zunanijo stran ob levo koleno. Dvig-
nite roki ob strani in obrnite telo v desno. Ramen ne
dvigujte. Vrnite se v izhodiséni poloZaj. Zamenijaijte
stran telesa.

(Slika H) Prsi — metuljéek

Ulezite se, kot je prikazano, s hrbtom na plosko klop
(poskrbite, da bo stabilna) in poloZite stopali na tla,
da boste stabilnejsi. Vzemite po eno kratko rocko v
vsako dlan in imejte roki rahlo pokréeni nad prsmi.
Zdaj premaknite kratki rocki stransko navzdol do
priblizno visine ramen. Znova dvignite kratki rocki
in se vrnite v izhodi¥¢ni poloZaj.

(Slika 1) Hrbet

V stojecem poloZaju se nagnite naprej in poravnaijte
stopali v Sirini ramen. Iztegnite hrbet z napetimi
miicami trupa, kot je prikazano. To vajo zaénite z
man;j3imi utezmi. Z eno roko se oprite na klop ali
stol. Kratko ro¢ko drzite v drugi dlani in pustite, da
roka spro¢eno visi. Kratko ro¢ko povlecite podasi
in nadzorovano proti prsim, medtem pa morata biti
hrbet raven in telo napeto. Znova spustite kratko rocko.

(Slika J) Ramena - stransko dviganje
Postavite stopala, kot je prikazano, v Sirini ramen in
iztegnite hrbet z napetimi misicami trupa. Alterna-
tivno lahko to vajo izvajate tudi sede. Vzemite kratko
rocko ali obe rocki, ¢e Zelite vaditi z obema stranema
so&asno, in potisnite lopatici z rahlo pokréenima
komolcema nazaj. Nato dvignite roko ali roki prib-
liZzno do visine ramen, vendar ramen ne dvigujte. Nato
kratko rocko (ali rocki) vrnite v izhodiséni polozai.

(Slika K) Dviganje spredaj

Postavite stopala, kot je prikazano, v Sirini ramen in
iztegnite hrbet z napetimi miSicami trupa. Alternativno
lahko to vajo izvajate tudi sede. Vzemite kratko roéko
ali obe roéki, e Zelite vaditi z obema stranema
so&asno, in potisnite lopatici z rahlo pokréenima
komolcema nazaj. Nato dvignite roko ali roki prib-
lizno v visino ramen (lahko nadaljujete nad glavo),
vendar ne dvigujte ramen. Nato kratko ro¢ko (ali
rocki) vrnite v izhodi3&ni poloZaj.
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(Slika L) Nogi

Postavite stopala, kot je prikazano, v Sirini ramen in
iztegnite hrbet z napetimi misicami trupa. DrZite kratki
ro&ki in pustite, da roki z uteZmi spro$éeno visita na
obeh straneh. Po&asi naredite izpadni korak, kot je
prikazano. Poskrbite, da bo koleno sprednje noge
vedno nad stopalom in da bo hrbet raven. Vrnite
se v izhodi¥¢ni poloZaj in zamenjajte nogi.

@ Ciscenje in nega

Izdelek obrisite z vlazno krpo, ki ne puiéa vla-
ken. Ne uporabljajte abrazivnih ali jedkih &istil-
nih sredstev. Suh in &ist izdelek vedno hranite
pri sobni temperaturi.
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