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Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise
Handlungsanweisungen

Kurzhantel-Set, 10kg

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

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

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

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

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

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

Beladung: max. 8kg

A Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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



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

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

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

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

Montage

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

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

montierte Produkt.

® Trainingshinweise

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

Jede Ubung sollte aus den folgenden drei Teilen
bestehen:

1. Warm-up

2. Kardio- oder Krafttraining

3. Cool-down und Dehnen

Warm-up

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

Das Training

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

Cool-down

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

Dehnen

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

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

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

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

(Abb. E) Bizeps

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

(Abb. F) Trizeps

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

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

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



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

(Abb. 1) Riicken

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

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

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

(Abb. K) Frontales Heben

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

(Abb. L) Beine

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

@ Reinigung und Pflege

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

® Entsorgung

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

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

R
& o gE
Das Produkt inkl. Zubehér und die Verpackungsma-
terialien sind recyclebar und unterliegen einer er-
weiterten Herstellerverantwortung. Entsorgen Sie
diese getrennt, den abgebildeten Info-tri (Sortier-
information) folgend, fiir eine bessere Abfallbe-
handlung. Das Triman-Logo gilt nur fiir Frankreich.

® Garantie

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

Garantie nicht eingeschréinkt. Service Deutschland
Tel.: 08005435111
Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab E-Mail: owim@lidl.de

Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem Kauf-
datum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassenbon Service Osterreich

gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fir den Tel. 0800 292726
Kauf benétigt. E-Mail: owim@lidl.at
Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum (@H Service Schweiz
dieses Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler Tel. 0800562153
auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl E-Mail: owim@lidl.ch

- fur Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese
Garantie verfallt, wenn das Produkt beschédigt,
nicht sachgemé&B benutzt oder gewartet wurde.

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

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

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 497636_2204) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

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

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, kontaktieren Sie zunéichst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen mit-
geteilte Service-Anschrift ibersenden.
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List of pictograms used

Safety information
Instructions for use

10kg Dumbbell set

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time. In
addition, please carefully refer to the operating in-
structions and the safety advice below. Only use the
product as instructed and only for the indicated field
of application. Keep these instructions in a safe place.
If you pass the product on to anyone else, please
ensure that you also pass on all the documentation
with it.

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

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

Dumbbell bar

with closures:  approx. 2 kg, diameter: 30 mm,
length: 35cm, 2 clip closures for
fixing the weight plates.

12 GB/IE

Weight plates: total 6 weight plates;
4 x 1kg (diameter approx. 119 mm,
thickness approx. 18 mm)
2 x 2kg (diameter approx. 154 mm,
thickness approx. 20.5 mm)
Overall weight: approx. 10kg
Load: maximum 8kg

A Safety notices

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

LIFE AND RISK OF ACCIDENT

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

\ﬁﬁ N ZXTYIN] DANGER TO

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

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

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

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



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

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

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

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

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

Assembly

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

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

® Training notes

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

Each exercise should consist of the following three
parts:

1. Warm Up

2. Cardio or weight exercise

3. Cool Down and stretching

Warm Up

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

The Training

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

Cool Down

Just as a warm-up should be performed before each
training session, a cool-down should take place of-
ter a unit. A Cool Down starts the relaxation phase;
the operating temperature of the body will come
back down and shows the transition of stress relax-
ation. The cool-down should last at least 10 minutes
(as the Warm Up) and is controlled slowly dropping
down to the lowest level. The pulse rate should drop
as low as possible.
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Stretching

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

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

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

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

(Fig. E) Biceps

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

(Fig. F) Triceps

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

(Fig. G) Oblique trunk muscles

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

(Fig. H) Chest - Butterfly

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

(Fig. 1) Back

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

(Fig. J) Shoulder - Side raise

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

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



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

(Fig. K) Front raise

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

(Fig. L) Legs

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

® Cleaning and care

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

® Disposal

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

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

R
3 [—}
& o+ H-HH
The product incl. accessories and packaging mate-
rials are recyclable and are subject to extended
producer responsibility. Dispose them separately,
following the illustrated Info-ri (sorting information),

for better waste treatment. The Triman logo is valid
in France only.

® Warranty

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

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

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

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

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:
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Please have the fill receipt and the item number
(IAN 497636_2204) available as proof of pur-
chase.

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

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of pur-
chase {(till receipt) and information about what the
defect is and when it occurred.

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

(> Service Ireland

Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie
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Légende des pictogrammes utilisés

Consignes de sécurité
Instructions de manipulation

Set d’haltéres, 10kg

® Introduction

Nous vous félicitons pour |'achat de votre

nouveau produit. Vous avez opté pour

un produit de grande qualité. Avant la
premiére mise en service, vous devez vous familiari-
ser avec toutes les fonctions du produit. Veuillez lire
attentivement le mode d’emploi ci-dessous et les
consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour
I'usage décrit et les domaines d’application cités.
Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si vous
donnez le produit & des tiers, remettezleur également
la totalité des documents.

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

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

Barre d’haltére

env. 2 kg, diamétre : 30 mm,

longueur : 35cm, 2 fermetures

par serrage pour fixer les

disques d'haltére

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

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

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

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

A Consignes de sécurité

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

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

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

/A ATTENTION ! RISQUE DE BLESSURES !

Tenir les enfants et les animaux a I'écart du



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

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

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

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

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

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

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

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

® Montage

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

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

® Conseils d’entrainement

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

Chagque exercice doit se dérouler selon les trois
parties suivantes :

1. Echauffement

2. Entrainement cardio ou musculation

3. Récupération et étirements

Echauffement

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

FR/BE 19



des mouvements de secousses ; si vous ressentez

des douleurs, ARRETEZ-VOUS.

L‘entrainement

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

Récupération

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

Etirements

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

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

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

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

(11l E) Biceps

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

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

(11l F) Triceps

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



(1ll. G) Muscles obliques du torse

Tenez I'haltére court des deux mains.

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

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

(1l. 1) Dos

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

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

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

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

(lll. L) Jambes

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

® Nettoyage et entretien

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

® Mise au rebut

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

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

R
& 2
& o H-HH
Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux

d’emballage sont recyclables et relévent de la res-
ponsabilité élargie du producteur. Eliminezles
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séparément, en suivant I'Info-tri illustrée, dans I'intérét
d'un meilleur traitement des déchets. Le logo Triman
n’est valable qu’en France.

® Garantie

Article L217-16 du Code de la
consommation

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

Indépendamment de la garantie commerciale sous-
crite, le vendeur reste tenu des défauts de conformité
du bien et des vices rédhibitoires dans les conditions
prévues aux articles L217-4 & 1217-13 du Code
de la consommation et aux articles 1641 & 1648
et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et ré-
pond des défauts de conformité existant lors de la
délivrance.

Il répond également des défauts de conformité ré-
sultant de I'emballage, des instructions de montage
ou de l'installation lorsque celle<ci a été mise & sa
charge par le contrat ou a été réalisée sous sa res-
ponsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

- s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d'échantil-
lon ou de modeéle ;
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- s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

Article 1641 du Code civil

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

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

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

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

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



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

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

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

Veuillez conserver le ficket de caisse et la référence
du produit (IAN 497636_2204) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

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

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

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

Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail : owim@lidl.be
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Legenda van de gebruikte pictogrammen

Veiligheidsinstructies
Instructies

Halterset, 10kg

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor een

hoogwaardig product gekozen. Maak
u voor de eerste ingebruikname vertrouwd met het
product. Lees hiervoor aandachtig de volgende
gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor
de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze

gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wan-

neer u het product doorgeeft aan derden, ook alle
documenten mee.

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

[1] 1 x halterstang

6 x halterschijf
2 x klemsluiting

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

4 x 1kg (diameter ca. 119 mm,

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

Totaal gewicht: ca. 10kg

Belasting: max. 8kg

A Veiligheidsinstructies

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

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

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

Gebruik het product altijd op een stabiele, viakke
en horizontale ondergrond met een beschermende
onderlaag voor vloer of tapit. Veilig trainen
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vraagt om veel ruimte. Houd tijdens de training
tenminste 1 m afstand om uzelf en het product
heen aan (zie afb. M).

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

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

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

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

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

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

® Montage

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

het volledig gemonteerde product.

® Trainingsinstructies

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

Elke oefening moet uit de volgende drie onderdelen
bestaan:

1. Warming-up

2. Cardio- of krachttraining

3. Cooling-down en rekken

Warming-up

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

De training

Training van het uithoudingsvermogen (vanwege
het positieve effect op de hart-bloedsomloop vaak
ook wel hart-bloedsomloop- of cardiotraining ge-
noemd) of kracht- of spierentraining is de eerste stap
in de strijd tegen veel moderne ziektes, vooral tegen
ziektes die optreden naarmate men ouder wordt.
De training kan ook het immuunsysteem versterken
en daardoor infectieziektes verhinderen.



Cooling-down

Net zoals voor elke trainingseenheid een warming-
up moet worden gedaan, dient na elke eenheid
een cooling-down plaats te vinden. Een cooling-
down is het begin van de ontspanningsfase. De
temperatuur van het lichaam daalt weer en geeft
de overgang naar ontspanning aan. Het afkoelen
(cooling-down) moet minimaal 10 minuten duren
(net zoals de opwarmfase (warming-up)) en wordt
dusdanig gestuurd dat ze langzaam naar het laag-
ste niveau wordt gebracht. De frequentie van de
polsslag moet zo laag mogelijk zijn.

Rekken

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

Begin uw training met ongeveer 7-8 herhalingen
per oefenserie. Verhoog het aantal herhalingen
vervolgens langzaam afhankelijk van uw voorkeur
tot 11-12 herhalingen per serie. Als u merkt dat uw
spieren vermoeid raken, vermindert u de omvang van
uw training. In het ideale geval dient u ongeveer
3-4 keer per week te trainen. Let er echter wel op
dat uw spieren en uw lichaam genoeg tijd hebben
om zich tussen de losse oefeningen door te ontspan-
nen. Het wordt aangeraden een rustdag in te bou-
wen.

Voer alle oefeningen met een stabiel middelpunt
van uw lichaam uit. De wervelkolom (vooral de
lendenwervel) moet recht gehouden worden, zodat
de afzonderlijke wervels in de biomechanisch juiste
positie worden gehouden, bijvoorbeeld om de tus-
senwervelschijf tegen verkeerde belastingen te be-
schermen.

Voer alle oefeningen gelijkmatig en gecontroleerd
uit. Train niet door middel van zwaaien of plotselinge
bewegingen. Houd er rekening mee dat bij onjuiste
of bovenmatige training negatieve gevolgen voor
uw gezondheid kunnen ontstaan.

(Afb. E) Biceps

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

(Afb. F) Triceps

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

(Afb. G) Schuine rompspieren

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

(Afb. H) Borst - vlinder

Ga zoals afgebeeld met uw rug op een platte bank
liggen (controleer of deze stabiel is) en plaats uw
voeten voor meer stabiliteit op de vloer. Neem een
korte halter in elke hand en houd uw armen iets ge-
bogen over uw borst. Beweeg de korte halters nu
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zijwaarts naar onder, ongeveer tot op schouder-
hoogte. Til de korte halters weer op en ga terug
naar de startpositie.

(Afb. 1) Rug

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

(Afb. J) Schouder - zijwaarts heffen

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

(Afb. K) Frontaal heffen

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

(Afb. L) Benen

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

® Reiniging en onderhoud

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

® Afvoer

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

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

R

3 =
@ v-g-HE
Het product, waaronder het toebehoren, en de ver-
pakkingsmaterialen kunnen worden gerecycled en
zijn onderhevig aan een vitgebreide verantwoorde-
lijkheid van de fabrikant. Gooi ze apart weg, over-
eenkomstig de aangegeven Info-ri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer. Het
Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

® Garantie

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



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

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

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

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

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

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

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en ver-
melding van de concrete schade alsmede het tijdstip
van optreden voor u franco aan het u meegedeelde
servicepunt verzenden.

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

Service Belgié
Tel.: 080071011
Tel: 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Legenda zastosowanych piktograméw

Wskazdéwki bezpieczenstwa
Instrukcja postepowania

Hantel 10kg

® Wstep

Gratulujemy Paristwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pafistwo na

zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapo-
znaj sie z nim. W tym celu przeczytaj uwaznie po-
nizszq instrukeje obstugi oraz wskazéwki dotyczqce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w spo-
séb tu opisany i zgodnie z okre$lonym zakresem
zastosowania. Nalezy przechowywac te instrukcje
w bezpiecznym miejscu. Przekazujqgc produkt innej
osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie doku-
menty.

Produkt zostat opracowany jako przyrzad sportowy
i nie jest przeznaczony do zastosowari komercyjnych,
terapeutycznych lub medycznych. Produkt moze by¢
uzywany wyltqcznie w pomieszczeniach wewnetrz-
nych i przez osoby doroste.

(1] 1 x gryf
6 x krgzek
2 x zacisk

Gryfz
zaciskami:  ok. 2kg, érednica: 30 mm, dtugosé:
35cm, 2 zaciski do mocowania

krgzkéw

Krqgzki: tqcznie 6 krgzkéw;
4 x 1kg ($rednica ok. 119 mm,
grubos¢ ok. 18 mm)
2 x 2kg ($rednica ok. 154 mm,
gruboéé ok. 20,5 mm)

Waga

catkowita: ok. 10kg

Obcigzenie: maks. 8kg

A Wskazowki
bezpieczenstwa

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

N 327230131 NIEBEZPIE-
\ﬁﬁ% CZENSTWO UTRATY ZYCIA |

WYPADKU DLA DZIECI! Nigdy
nie pozostawiaé dzieci bez nadzoru z materia-
tem opakowania. Niebezpieczeristwo uduszenia.
Produkt nalezy przechowywaé poza zasiggiem
dzieci.
Przed zlozeniem i uzyciem produktu nalezy
przeczytad i przestrzegad instrukciji obstugi i
innych informacji. Bezpieczne uzycie produktu
jest mozliwe jedynie, gdy zostanie prawidtowo
zmontowane i uzywane. Paistwa obowigzkiem
jest poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
produktu o ostrzezeniach.
Przed rozpoczeciem programu treningowego
nalezy zawsze skonsultowad sig z lekarzem,
aby zidentyfikowaé potencjalne zagrozenia
dla zdrowia i zapobiec im. Niewtasciwe lub
nadmierne ¢wiczenia mogq zaszkodzi¢ zdro-
wiu. Natychmiast nalezy przerwad trening i
skonsultowad sie z lekarzem, jesli kiedykolwiek
poczujesz sig zle, bdl, ucisk w klatce piersiowe,
nieregularne bicie serca, skrajng duszno$é, za-
wroty gtowy lub oszotomienie.

A OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO

ODNIESIENIA OBRAZEN! Dzieci i
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zwierzeta trzymaé z dala od produktu! Produkt
moze by¢ uzywany jedynie przez osoby doro-
ste.

Produkt uzywaé na stabilnej, réwnej i poziomej
powierzchni z ochronnym pokryciem podtogi
lub dywanu. Bezpieczny trening wymaga duzo
miejsca. Podczas éwiczen nalezy zachowaé co
najmniej 1 m odlegtoéci wokét siebie i produktu
(patrz rys. M).

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy
wszystkie zaciski sq dobrze zamocowane. Bez-
pieczefistwo mozna zachowaé tylko wtedy, gdy
produkt bedzie regularnie sprawdzany. Produktu
nalezy uzywaé wylgcznie w dobrym stanie.
Nie uzywaé produktu, jezeli jest uszkodzony.
Produkt idealnie nadaije sie do treningu migsni
gérnej czedci ciata i ramion, poprawia ogélng
wytrzymatos¢ i spalanie fuszczu.

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

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

Jedli pozwala sig dzieciom korzysta¢ z produktu,
powinno wziqé sie pod uwage ich rozwdéj psy-
chiczny i fizyczny, a przede wszystkim ich ru-
chliwo$é. Powinno nadzorowad sie dzieci, a
przede wszystkim pokazywaé im prawidtowe
obchodzenie sig z produktem. Sprzet trenin-
gowy w zadnym wypadku nie nadaje sig do
zabawy.

Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na stan za-
ciskéw z tworzywa sztucznego. Czeici te sq
najbardziej podatne na zuzycie.

Montaz

Krazki [2] wetknaé na gryf[1] (rys. B). Nalezy
upewni€ sig, ze cigzarki na obu koficach gryfu
[1] sq takie same, aby unikngé urazéw. Mozna

PL

dodawaé lub usuwaé dotgczone krgzki
zgodnie z wlasnymi umiejetno$ciami.

W celu zabezpieczenia krqzkéw | 2 | otworzyé
blokade zaciskéw [3]i zatozy¢ je na gryf[1]
(rys. C). Zamknqé zaciski[ 3] Nalezy upewni¢
sie, ze krgzki | 2 | sq dobrze zamocowane.
Rysunek D pokazuje zmontowany produkt.

® Wskazowki dotyczqce treningu

Dzigki zainteresowaniu treningiem sitowym zrobitas/
e$ krok w kierunku mobilnoéci i zdrowia, poniewaz
trening sitowy wzmacnia migénie. Ponadto zwigksza
sie ruchomo$é stawdw, co moze zmniejszy¢ ryzyko
obrazen. Poziom cholesterolu, ci$nienie krwi, poziom
cukru we krwi, motywacja, procent tkanki tuszczo-
wej i nastréj mogq zostaé poprawione przez sport
w potgczeniu z odpowiedniq dietq.

Kazde éwiczenie powinno sktadaé sie z nastepujg-
cych trzech czesci:

1. Rozgrzewka (warm-up)

2. Trening wytrzymatoéciowy i sitowy

3. Uspokojenie migéni (cool-down) i rozcigganie

Rozgrzewka (warm-up)

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

Trening

Trening wytrzymatosciowy (czesto nazywany trenin-
giem sercowo-naczyniowym lub kardio ze wzgledu
na pozytywny wptyw na uklad sercowo-naczyniowy)
lub trening sitowy lub migéniowy to pierwszy krok
w walce z wieloma chorobami cywilizacyjnymi,
szczegdlnie tymi, kidre wystepujq z wiekiem. Moze
réwniez wzmocnié uktad odpornosciowy i zapo-
biega¢ 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 ¢wiczyé z rozmachem i/
lub szarpnigciami. Nalezy pamigtad, ze niewtasciwy

lub nadmierny trening moze negatywnie wptyngé
na zdrowie.

(Rys. E) biceps

Ustawid sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia.
Wzigé do kazdej reki po jednej hantli, jak pokazano
na rysunku. Podnosi¢ jedng hantle, odcigzajgc drugg
w tym samym ruchu. Hantla powinna by¢ trzymana
réwnolegle do ciata na poczatku éwiczenia, tzn. z
dtorimi skierowanymi do wewngtrz. Podczas pod-
noszenia obracaé jq tak, aby dtori 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 tréjglowy

Trzyma¢ hantle obiema rekami za gtowq, jak
pokazano na rysunku. Alternatywnie éwiczenie to
mozna réwniez wykonaé w pozyciji siedzqcej. Unie$é
rece nad gtowe i rozciggngé ramiona. Nie podno-
si¢ ramion. Ponownie opusci¢ hantle.

(Rys. G) miesnie skosne tutowia

Trzyma¢ jednq hantle obiema rekami.

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

(Rys. H) klatka piersiowa - butterfly
Potozy¢ sig plecami na pfaskiej fawce, jak pokazano
na rysunku (upewni€ sig, ze jest stabilna) a stopy
ustawié na podiodze, aby uzyska¢ wigkszq stabil-
no$¢. Wzigé hantle do kazdej reki i lekko pochyli¢
rece nad klatkg piersiowq. Teraz przesungé hantle
na boki do dotu na wysokosé¢ ramion. Ponownie
podnies¢ hantle i wrécié do pozyciji wyjsciowe;.

(Rys. 1) plecy

Stojac pochyli¢ sie do przodu a stopy rozstawic¢ na
szerokosci ramion. Rozciggnaé plecy, jak pokazano
na rysunku, z napietymi migsniami tutowia. Rozpocznij
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to éwiczenie z lekkimi ciezarkami. Wesprze¢ sie
jednq rekg na tawce lub krzedle. Trzymaé hantle w
drugiej rece i pozwoli¢, 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¢ sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tufowia. Al-
ternatywnie ¢wiczenie to mozna réwniez wykonaé
w pozyciji siedzqcej. Jedli chce sig ¢wiczy¢ obie strony
jednoczesnie, wzigé hantle i pociqggnqé topatki do
tytu z lekko zgietymi fokciami. Nastepnie podniesé
reke lub rece na wysoko$¢ ramion, ale nie podno-
si¢ ramion. Nastgpnie ustawié hantle z powrotem
w pozyciji wyjsciowej.

(Rys. K) przednie podnoszenie

Ustawi¢ sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia. Al-
ternatywnie ¢wiczenie to mozna réwniez wykonaé
w pozycji siedzqgcej. Jesli chce sig éwiczyé obie
strony jednoczesnie, wzigé hantle i pociggngé fopatki
do tytu z lekko zgigtymi tokciami. Podniesé reke lub
rece na wysoko$¢ ramion (opcjonalnie kontynuowaé
dalej nad gtowe), ale nie podnosié ramion. Nastep-
nie ustawi¢ hantle z powrotem w pozyciji wyjsciowe;.

(Rys. L) nogi

Ustawi¢ sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia.
Chwyci¢ hantle i pozwoli¢, aby rece z cigzarkami
zwisaly luzno po obu stronach. Powoli wykonaé
wykrok, jak pokazano na rysunku. Upewnié sie, ze
kolano przedniej nogi jest stale nad stopq, a plecy
sq proste. Powréci¢ do pozycji wyjéciowej i zmienié
nogi.

® Czyszczenie i pielegnacja

Produkt nalezy przeciera¢ wilgotng, niemecha-
cqcq sig szmatkq. Nie uzywad $rodkéw do
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szorowania lub zrqcych substancji. Produkt
przechowywaé zawsze w czystym i suchym
miejscu w temperaturze pokojowe;.

® Utylizacja

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

Informaciji na temat mozliwosci utylizacji wyeksplo-
atowanego produktu udziela urzqd gminy lub miasta.

R

° [—}
& g+ [JE
Produkt, w tym akcesoriai materiaty opakowaniowe,
nadaiq sie do recyklingu i podlegajq rozszerzonei
odpowiedzialnosci producenta. Wyrzué je osobno,
zgodnie z ilustracjq przedstawiajqgcq informacije o
sorfowaniu, aby zapewni¢ lepszq utylizacje odpadéw.
Logo Triman jest wazne tylko dla Francji.

® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standar-
déw jakosci i poddano skrupulatnej kontroli przed
wysytkg. W przypadku wad produktu nabywcy
przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie
ogranicza ustawowych praw nabywcy produktu.

Produkt obijete jest 3 gwarancjg, liczqc od daty
zakupu. Gwarancja wygasa w razie zawinionego
przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewta-
$ciwego uzycia lub konserwacii.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty
zakupu wad materiatowych lub fabrycznych, doko-
nujemy - wedtug wlasnej oceny - bezptatnej naprawy
lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materia-
towe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje czesci
produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uzna-
wanych za czeéci zuzywalne (np. baterie) oraz



uszkodzen czedci famliwych, np. przetqcznikéw,
akumulatoréw lub wykonanych ze szkia.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci czas
gwaranciji rozpoczyna sig na Nowo.

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafstwa wnio-

sku, prosimy stosowaé sie do nastepujacych wska-
zéwek:

Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 497636_2204) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytufowej
jego instrukeji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystqgpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowaé sig najpierw z wymie-
nionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie
lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastgpnie
z dotgczeniem dowodu zakupu (paragonu) i po-
daniem, na czym polega wada i kiedy wystqpita,
przestaé bezptamie na podany Paristwu adres ser-
wisu.

Serwis Polska
Tel: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Legenda pouzitych piktogrami

Bezpecnostni upozornéni
Instrukce

Cinka 10kg

® Uvod

I::IE:I bek. Pfed prvnim uvedenim do provozu

se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné preététe
ndsledujici navod k obsluze a bezpecnostni pokyny.
Pouzivejte vyrobek jen popsanym zpUsobem a pouze
pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento ng-

Blahoptejeme Védm ke koupi nového vy-
robku. Rozhodli jste se pro kvalitni vyro-

vod na bezpeéném misté. Viechny podklady vydeijte
pfi preddni vyrobku i tfeti osobé.

Tento vyrobek je konfigurovan jako sportovni nééini
a neni vhodny k pouzivéni pfi podnikani, terapeu-
tickych aplikacich nebo k lé¢ebnym Gcelom. Vyrobek
sméji pouzivat pouze dospélé osoby ve vnitfnich
prostorech.

|I| 1 x osa
6 x kotoué
2 x upinaci zdmek

Osa na &inky se

z&mky: cca 2kg, promér: 30 mm, délka:
35cm, 2 upinaci zadmky k upevnéni
kotoudd

Kotouce: celkem 6 kotoudd;

4 x 1kg (promér cca 119 mm,
tloustka cca 18 mm)

2 x 2kg (promér cca 154 mm,
tloustka cca 20,5 mm)

Celkova vaha: cca 10kg
Nalozeni: max. 8 kg

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
\ﬁﬁ OHROZENI ZIVOTA A NEHODY
PRO MALE A VELKE DETI! Ne-

nechdveijte déti nikdy bez dohledu s obalovym
materidlem. Hrozi nebezpeéi uduieni. Uchovd-
vejte vyrobek mimo dosah déti.
Nez vyrobek sestavite a pouZijete pFectéte si a
fidte se ndvodem k obsluze a viemi ostatnimi
informacemi. Bezpeéné pouzivani vyrobku je
mozné jen tehdy, jestliZe je spravné smontovany
a pouzivany. Jste zodpovédni za to, aby byli
viichni uZivatelé informovdni o vystrahdach.
Dfive nez zaénete s tréninkem konzultujte Va-
3eho |ékare, abyste vyloudili moznd ublizeni na
zdravi. Nesprdvné a prehnané pohyby mohou
$kodit Vasemu zdravi. Prerudte ihned Va3 trénink
a konzultujte Vaseho lékate, jestlize se necitite
dobie, mdte bolesti, bolest na hrudi, nepravi-
delny tep, extrémni dychaci potize, zdvraté
nebo maldtnost.

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. Bezpeény trénink vyzaduje hodné prostoru.
B&hem tréninku udrZuijte kolem sebe a vyrobku
vzddlenost nejméné 1 m (viz obr. M).

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda jsou
viechny upinaci zdmky pevné utazené. Bezpe&-
nost mdze byt zqiidténd jen pravidelnou kontro-
lou vyrobku. Pouziveijte vyrobek jen v dobrém
stavu. Vadny vyrobek nikdy nepouzivejte.
Vyrobek je obzvlé3t vhodny na trénink horni éésti
t&la, svald pazi, zlep3eni celkové vytrvalosti a
spalovani tuku.
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Prosime, vezméte na védomi, Ze toto tréninkové
nécini odpovidd EN 1SO 20957 TRIDA H (H =
domdci pouZivani). Maximdlni hmotnost &ini 10kg.
Toto tréninkové nééini podle DIN EN ISO 20957-1
neni vhodné pro mladistvé do 14 let.

Rodie a jiné osoby, kterym je svéfen dozor, si
museiji byt védomi své odpovédnosti, protoze

z divodu pfirozené détské hravosti a touhy po
pozndvdni je nutné poditat s takovymi situacemi
a chovénim, pro které nenf tréninkové nédini
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 pfedevsim jim ukdzat sprévné
zachézeni s vyrobkem. Tréninkové nééini neni
vhodné na hrani.

Pozor pfedevsim na bezvadny stav plastovych
upinacich zamkd. Tyto &ésti se mohou opotie-
bovat a poskodit 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.

® Zlikvidovéni

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

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u sprdvy vasi obce nebo mésta.

R
° [—}
& og+JE
Vyrobek v&. piislusenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaiji roziifené odpovédnosti
vyrobce. Likvidujte je oddé&lené podle ilustrovanych

Info-tri (informace o tfidéni), abyste mohli lépe na-
klddat s odpady. Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvys3i peclivosti podle
prisnych kvalitativnich smérnic a pfed odeslanim
prosel vystupni kontrolou. V piipadé zdvad méte
moznost uplatnéni zdkonnych prév vici prodejci.
Vase préva ze zdkona nejsou omezena nadi nize
uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zruka od data zakoupeni.
Zéruéni Ihita zacing od data zakoupeni. Uschoveijte
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si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku
budete potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku
vyskytne vada materidlu nebo vyrobni vada, vyro-
bek V&m - dle nadeho rozhodnuti - bezplatné
opravime nebo vyménime. Tato zdruka zanikg, jest-
lize se vyrobek poskodi, neodborné pouzil nebo
neobdrzel pravidelnou 4drzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku podlé-
haijici opotfebeni (napf. na baterie), ddle na posko-
zeni kiehkych, choulostivych dil, napf. vypina&d,
akumuldtord nebo dild zhotovenych ze skla.

Pro zaqjiténi rychlého zpracovéni Vaieho piipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pFipravte pokladni stvr-
zenku a &islo artiklu (IAN 497636_2204) joko do-
klad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravufe, titulni
strénce ndvodu (vlevo dole) nebo na ndlepce na
zadni nebo spodni strané.

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

Vyrobek registrovany jako vadny potom miZete s
prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvr-
zenkou) a Udaiji k zavadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

@@ Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Legenda pouzitych piktogramov

Bezpecnostné upozornenia
Manipulaéné pokyny

Kratke cinky, 10kg

® Uvod

BlahoZeldme Vém ku kipe Vasho nového

vyrobku. Kdpou ste sa rozhodli pre vy-

soko kvalitny produkt. Pred prvym uve-
denim do prevadzky sa obozndmte s vyrobkom.
Za tymto (&elom si pozorne preditajte nasledujici
ndvod na obsluhu a bezpeénostné pokyny. Vyrobok
pouzivaite iba v stlade s popisom a v uvedenych
oblastiach pouzivania. Tento névod uschovaite na
bezpe&nom mieste. Ak vyrobok odovzdéte dal3ej
osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.

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

[1] 1 x &inkové ty&
6 x &inkovy kot&
2 x svorkovy uzdver

Cinkové tyg s
uzdvermi: cca. 2kg, priemer: 30 mm, dizka:
35cm, 2 svorkové uzavery pre
upevnenie inkovych koti&ov
celkovo 6 &inkovych koti&ov;

4 x 1kg (priemer cca. 119 mm,

hrobka cca. 18 mm)

Cinkové kotice:
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2 x 2kg (priemer cca. 154 mm,
hribka cca. 20,5 mm)

Celkova

hmotnost: cca. 10kg

Zatazenie: max. 8kg
Bezpecnostné

A upozornenia

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.

A NEBEZPE-
\ﬁﬁ CENSTVO OHROZENIA ZIVOTA
A NEBEZPECENSTVO NEHODY
PRE MALE A STARSIE DETI! Nikdy nene-
chavaite deti bez dozoru s obalovym materig-
lom. Hrozi nebezpeéenstvo zadusenia. Drzte
vyrobok v bezpeénej vzdialenosti od deti.
Pred zmontovanim a pouzitim produktu si prei-
tajte ndvod na obsluhu a vietky dalie informé-
cie a riad'e sa nimi. Bezpeéné pouzivanie vyrobku
je mozné iba pri spravnej montdzi a pouzivani.
Ste zodpovedny za informovanie vietkych pou-
Zivatelov produktu o vystrahéch.
Pred zaciatkom 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 dychavi¢nost, zdvraty alebo malétnosf,
preruite tréning a poradte sa s Vasim lekarom.
A POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANE-
NIA! Drzte deti a domdce zvieratd v bezpednej
vzdialenosti od vyrobku! Tento vyrobok smd
pouzivat len dospelé osoby.
Vyrobok pouzZivajte vzdy na stabilnom, rovnom
a vodorovnom povrchu s ochrannou vrstvou pre
podlahu alebo koberec. Bezpeny tréning si
vyzaduje vela miesta. Podas 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. Bezpe&nost
je mozné zachovat iba pri pravidelnej kontrole
vyrobku. Tento vyrobok pouZivaite iba v dobrom
stave. Vyrobok nepouzivajte, 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 foto tréningové ndradie
zodpovedd EN 1SO 20957 TRIEDA H (H = do-
mdce pouzivanie). Maximdlna hmotnost je 10kg.
Toto tréningové ndradie podla DIN EN ISO
20957-1 nie je vhodné pre mladistvych 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 mdzu dostaf do situdcii a vyka-
zuji spdsoby sprdvania, pre ktoré tréningové
ndradie nie je vhodné.

Ked' dovolite defom pouzivaf vyrobok, mali by
ste zohladnit ich dusevny a telesny vyvoj a najmé
ich temperament. Mali by ste maf deti pod do-
hladom a predovietkym by ste ich mali pouif
o sprédvnom pouzivani vyrobku. Tréningové né-
radie nie je v Ziadnom pripade vhodné ako
hracka.

Venuijte osobitni pozornost stavu plastovych
svorkovych uzaverov. Tieto &asti s najviac né-
chylné na opotrebovanie.

Montaz

Nasadte &inkové koti&e | 2 | na &inkovd ty&
(obr. B). Zabezpecte, aby boli zévaZia na oboch
koncoch &inkovej tyce | 1 | rovnaké, aby nedo-
§lo k poraneniam. Dodané &inkové kotice
mézete pridaf alebo odstranif podla Vasich
vlastnych schopnosti.

Pre zaistenie &inkovych kotd&ov | 2 | otvorte are-
taciu svorkovych uzaverov | 3 | a nasadte ich
na &inkové ty& [1] (obr. C). Zatvorte svorkové
uzévery [3] Uistite sa, Ze &inkové kotiee
pevne sedia. Obrazok D ukazuje hotovy zmon-
tovany produkt.

® 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.
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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 dovnitra. Poéas dvihania ich otodte
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tak, Ze dlane na konci ukazujd smerom hore. Poéas
klesania je to naopak. Pogas tréningovej fazy by
mal byt 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



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.

® Likvidéacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklaénych zber-
nych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovat na Vaiej obecnej alebo
mestskej sprave.

R
° =
& o+ H-HH
Vyrobok vr. prislusenstva a obalové materidly st re-
cyklovatelné a podliehajo rozsirenej zodpovednosti
vyrobcu. Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvi-

dujte oddelene podla obrdzkov Info-ri (informécie
o triedeni). Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla pris-
nych akostnych smernic a pred dodanim svedomito
testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku Vém
prindleZia zdkonné préva voéi predajcovi produktu.
Tieto zdkonné préva nie s nadou nizsie uvedenou
zérukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zaruku od
ddatumu ndkupu. Zaruénd doba zaéina plyndt datu-
mom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite origindalny
pokladni¢ny listok. Tento doklad je potrebny ako
dékaz o kope.

Ak sa v rdmci 3 rokov od ddtumu ndkupu tohto
vyrobku vyskytne chyba materidlu alebo vyrobna
chyba, vyrobok Véam bezplatne opravime alebo
vymenime - podla ndsho vyberu. Této zdruka zanikg,
ak bol produkt poskodeny, neodborne pouzivany
alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby materiélu
a vyrobné chyby. Tato zdruka sa nevziahuje na &asti
produktu, ktoré si vystavené normélnemu opotre-
bovaniu, a prefo ich je mozné povazovaf za opotre-
bovatelné diely (napr. batérie) alebo na poskodenia
na rozbitnych dieloch, napr. na spinagi, akumuléto-
rovych batériach alebo &astiach, ktoré si zhotovené
zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej poZia-
davky dodrzte prosim nasledujice pokyny:
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Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladniény
doklad a &islo vyrobku (IAN 497636_2204) ako
dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ngjdete na typovom 3titku, gravire,
na prednej strane Vasho néavodu (dole viavo) alebo
ako ndlepku na zadnej alebo spodnej strane.

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

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kdpe (pokladniény listok)
a uvedenim, v &éom spodiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vém ozndmend
adresu servisného pracoviska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-podta: owim@lidl.sk
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Leyenda de pictogramas utilizados

Indicaciones de seguridad
Instrucciones de uso

Set de mancuernas de 10kg

® Introduccion
Enhorabuena por la adquisicién de su
I::IE:I nuevo producto. Ha elegido un producto
de alta calidad. Familiaricese con el
producto antes de la primera puesta en funciona-
miento. Lea detenidamente el siguiente manual de
instrucciones y las indicaciones de seguridad. Uti-
lice el producto Gnicamente como se describe a
continuacién y para las aplicaciones indicadas.
Guarde estas instrucciones en un lugar seguro. En
caso de transferir el producto a terceros, entregue
también todos los documentos correspondientes.

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] 1 x barra de musculacién

6 x discos de pesas
2 x abrazaderas

Barra de musculacién

aprox. 2 kg, didmetro:
30mm, longitud: 35¢cm,

2 abrazaderas para fijacién
de las barras de musculacién
6 discos de pesas en total;

4 x 1kg (didmetro aprox.
119 mm, grosor aprox. 18mm)

con abrazaderas:

Discos de pesas:
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2 x 2kg (didmetro aprox.
154 mm, grosor aprox.

20,5 mm)
Peso total: aprox. 10kg
Carga: max. 8kg

A Advertencias de seguridad

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

m L0433 4y iPELIGRO

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 nifos.
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
dafiino para su salud. Interrumpa el entrena-
miento de inmediato y consulte con su médico
si en algin momento se siente mal, experimenta
dolor, presidn 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.

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 enfrenamiento,



mantenga al menos 1 m de distancia entre us-
ted mismo y el producto (ver fig. M).

Antes de cada uso, compruebe que las abra-
zaderas estan 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 dafado.

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 ISO
20957 CLASE H (H = uso doméstico). El peso
méximo asciende a 10kg. De acuerdo con la
normativa DIN EN ISO 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 fener
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-
sico y, lo que es mds importante, su estado de
d&nimo. Los nifios deben contar siempre con su-
pervisidn y, sobre todo, es importante ensefiar-
les cdmo utilizar correctamente el producto. En
ningun caso pueden emplearse los equipos de
entrenamiento como un juguete.

Compruebe especialmente el estado de los
blogueadores de pldstico. Estas piezas son las
mdés susceptibles al desgaste.

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 abrazadera
rese de que los discos de pesas
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
calambres musculares al aumentar el flujo sanguineo
para preparar los misculos para el ejercicio. Se re-
comienda realizar cada estiramiento durante unos
30 segundos. No sobrecargue los misculos en
exceso y evite los movimientos bruscos; si siente

dolor, DETENGASE.

Entrenamiento

El entrenamiento de resistencia (a menudo denominado
entrenamiento cardiovascular o cardio debido a los
efectos positivos sobre el sistema cardiovascular) y
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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
enfermedades 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 relajacién.
El enfriamiento debe durar al menos 10 minutos
(igual que el calentamiento) y se controla para
descender lentamente hasta el nivel mds bajo. El
pulso debe descender lo méximo posible.

Estiramientos

Después del entrenamiento es importante estirar la
musculatura. Para calentar un poco los misculos,
también puede estirar durante el entrenamiento. Los
ejercicios finales de estiramiento devuelven el misculo
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 misculo. El estiramiento debe sentirse en
el misculo, pero no debe doler.

Comience su entrenamiento realizando unas 7-8
repeticiones por cada ejercicio. Aumente poco a
poco la cantidad de repeticiones segin sus necesi-
dades individuales hasta llegar a 11-12 repeticiones
por serie. Si nota que sus mUsculos estdn 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 ejercicios. Es recomendable dejar un dia
de descanso.
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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.



(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

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.

® Eliminacion

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

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

R
(SR ¢
El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante. Deséche-
los por separado siguiendo la informacién ilustrada
de recogida selectiva para un mejor tratamiento de
los residuos. El logotipo Triman se aplica solo para
Francia.
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® Garantia

El producto ha sido fabricado cuidadosamente
siguiendo exigentes normas de calidad y ha sido
probado antes de su entrega. En caso de defecto
del producto, usted tiene derechos legales frente
al vendedor del mismo. Nuestra garantia (abajo
indicada) no supone una restriccion de dichos
derechos legales.

Este producto dispone de una garantia de 3 afios
desde la fecha de compra. El plazo de garantia
comienza a partir de la fecha de compra. Por
favor, conserve adecuadamente el justificante de
compra original. Este documento se requerird como
prueba de que se realizé la compra.

Si en el plazo de 3 afios a partir de la fecha de
compra se produce un fallo de material o fabrica-
cién en este producto, repararemos el producto o lo
sustituiremos gratuitamente por un producto nuevo
(segin nuestra eleccién). La garantia quedard anu-
lada si el producto resulta dafiado o es utilizado o
mantenido de forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de materiales o de fabri-
cacién. Esta garantia no cubre aquellos componen-
tes del producto sometidos a un desgaste normal

y que, por ello, puedan considerarse piezas de
desgaste (por ej. las pilas). Tampoco cubre dafios
de componentes frégiles como, por ejemplo, los
interruptores, baterias y piezas de cristal.

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

Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el
recibo y el nimero de articulo (IAN 497636_2204)
como justificante de compra.

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

52 ES

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

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

(&> Asistencia en Espaiia
Tel. 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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De anvendte piktogrammers legende

Sikkerhedsanvisninger
Handlingsanvisninger

Handvaegtsszet, 10kg

@ Indledning

Hierteligt tillykke med kebet of deres nye

produkt. Du har besluttet dig for et pro-

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

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

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

Vaegtstang med

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

Vaegtskiver: i alt 6 veegtskiver;

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

ca. 10kg

maks. 8kg

Samlet vaegt:
Belastning:

A Sikkerhedshenvisninger

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

® Montering

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

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

@ Traeningshenvisninger

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

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

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

2. cardio- eller styrketraening

3. cool-down og udstraek

Warm-up

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

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

Traening

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

Cool-down

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

Udstraek

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

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

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

Udfer alle avelser med en stabil kropsmidte. Ryg-

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

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

(Afbildning E) Biceps

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

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

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

Skift kropsside.

(Afbildning H) Bryst - sommerfugl

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

(Afbildning I) Ryg

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

(Afbildning J) Skulder - sidevzerts loft

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



(Afbildning K) Frontal loft

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

(Afbildning L) Ben

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

® Rengoring og pleje

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

® Bortskaffelse

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

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

R
° =
& <-g-H
Produktet og tilbehgret og emballagematerialer kan
genbruges og er underlagt udvidet producentansvar.
De skal bortskaffes separat. Felg de viste maerkater

med sorteringsoplysninger, s& de bortskaffes p& en
bedre made. Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet blev produceret omhyggeligt efter de
strengeste kvalitetskrav og kontrolleret grundigt
inden levering. Hvis der forekommer mangler ved
defte produkt, s& har de juridiske rettigheder over
for seelgeren af dette produkt. Disse juridiske rettig-
heder indskraenkes ikke af vores garanti, der beskri-
ves i det falgende.

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

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

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

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

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN
497636_2204) som kebsdokumentation, s& disse
kan fremlaegges pé forespergsel. Artikelnumrene er
angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé for-
siden af vejledningen (nederst til venstre) eller pé et
maerkat p& bag- eller undersiden. Hvis der forekom-
mer funktionsfeil eller andre mangler, skal De forst
kontakte nedenstéende serviceafdeling telefonisk
eller via e-mail.
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Et produkt, der er registreret som defekt, kan De
derefter sende portofrit fil den meddelte serviceadresse
ved vedlaeggelse af kebsbeviset (kassebon) og an-
givelsen af, hvori manglen bestdr, og hvornér den
er opstdet.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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Legenda dei pittogrammi utilizzati

Avvertenze di sicurezza
Istruzioni per l'uso

Set manubrio, 10kg

® Introduzione

Congratulazioni per |'acquisto del vostro

nuovo prodotto. Con esso avete optato

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

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] 1 bilanciere
6 dischi per bilanciere
2 chiusure a morsetto

Bilanciere con

Chiusure: ca. 2kg, diametro: 30 mm,
lunghezza: 35cm, 2 chiusure
a morsetto per il fissaggio dei
dischi per bilanciere

Dischi per

bilanciere: in totale 6 dischi per bilanciere;

4 da 1kg (diametro ca. 119 mm,
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spessore ca. 18 mm)
2 da 2kg (diametro ca. 154 mm,
spessore ca. 20,5 mm)

Peso complessivo: ca. 10kg

Carico: max. 8kg

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.

A PERICOLO
\ﬁﬁ 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 difficolta 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.

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 intorno 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 alire persone addette alla sorve-
glianza dovrebbero essere consapevoli della
propria responsabilitd e tener conto del fatto
che la voglia di giocare e di sperimentare tipica
dei bambini pud portarli a situazioni o a com-
portamenti per i quali I'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 aftrezzi gin-
nici non sono assolutamente idonei da utilizzare
come giocattoli.

Controllare in particolar modo le chiusure a
morsetto di plastica. Queste parti sono le piv
suscettibili all’'usura e al consumo.

Montaggio

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

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 avré compiuto un passo in direzione mobi-
lit e salute perché I'allenamento di forza rinforza
la muscolatura. Aumenta inoltre 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 aiuta 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 virtt 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’etd. Puod anche rinforzare il sistema ummunitario,
prevenendo cosi le malattie infettive.
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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 lom-
bare) deve essere mantenuta in posizione eretta in
modo tale che le singole vertebre vengano tenute
nella corretta posizione biomeccanica, con il fine di
proteggere i dischi intervertebrali da sollecitazioni
erronee.
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Eseguire 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 I'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 terra per avere una maggiore stabilita. Afferrare il
bilanciere corto con ogni mano e tenere leggermente
piegate le braccia sopra il petto. Muovere ora i



bilancieri corti lateralmente verso il basso, piv o
meno all'altezza delle spalle. Sollevare di nuovo i bi-
lancieri corti e ritornare nella posizione di par-
tenza.

(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'altra 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 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 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 contemporaneamente 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.

Assicurarsi che il ginocchio della gamba anteriore ri-
manga sempre sopra il piede e che la schiena sia
dritta. Ritornare nella posizione di partenza e cam-
biare gamba.

® Pulizia e cura

Pulire il prodotto con un panno umido e privo
di lanugine. Non utilizzare detergenti aggres-
sivi o abrasivi. Conservare sempre il prodotto
asciutfo e pulito a temperatura ambiente.

® Smaltimento

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

E' possibile informarsi circa le possibilita di smalti-
mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.

R
° 2
(SR AR
Il prodotto, i suoi accessori e i materiali di imbal-
laggio sono riciclabili e soggetti alla responsabilita
estesa del produttore. Per un migliore trattamento
dei rifiuti, smaltirli separatamente seguendo i diversi

simboli della raccolta differenziata. Il logo Triman &
valido solamente per la Francia.

® Garanzia

Il prodotto & stato prodotto secondo severe direttive
di qualita e controllato con premura prima della
consegna. In caso di difetti del prodotto, I'acquirente
pud far valere i propri diritti legali nei confronti del
venditore. Questi diritti legali non vengono limitati
in alcun modo dalla garanzia di seguito riportata.

Questo prodotto & garantito per 3 anni a partire
dalla data di acquisto. Il termine di garanzia ha ini-
Zio a partire dalla data di acquisto. Conservare lo
scontrino di acquisto originale in buone condizioni.
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Questo documento servird a documentare |'avvenuto
acquisto.

Il prodotto da Lei acquistato da diritto ad una go-
ranzia di 3 anni a partire dalla data di acquisto. La
presente garanzia decade nel caso di danneggia-
mento del prodotto, di utilizzo o di manutenzione
inadeguati.

La prestazione in garanzia vale per difetti del ma-
teriale o di fabbricazione. Questa garanzia non si
estende a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio capa-
citd della batteria, calcificazione, lampade, pneu-
matici, filtri, spazzole...). La garanzia non si estende
altresi a danni che si verificano su componenti deli-
cati (esempio interruttori, batterie, parti realizzate
in vetro, schermi, accessori vari) nonché danni deri-
vanti dal trasporto o altri incidenti.

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

Per ogni richiesta si prega di conservare lo scontrino
e il codice dell’articolo (IAN 497636_2204) come
prova d'acquisto.

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

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

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso all'indirizzo
del centro di assistenza indicato con spedizione
esente da affrancatura, completo del documento di
acquisto (scontrino) e della descrizione del difetto,
specificando anche quando tale difetto si & verificato.
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Qr> Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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Az alkalmazott piktogramok jelmagya-
razata

Biztonségi tudnivalok
Kezelési utasitdsok

Kézi sulyzokészlet, 10kg

® Bevezetd

Gratuldlunk 6j termékének vasarlésa alkal-

mdbél. Ezzel egy magas min8ségi ter-

mék mellett déntétt. Az elsd Gzembevétel
elétt ismerkedjen meg a készilékkel. Ehhez figyel-
mesen olvassa el a kévetkez8 Haszndlati utasitdst és
a biztonsdgi tudnivalékat. A terméket csak a leirtak
szerint és a megadott felhaszndlési terileteken al-
kalmazza. Orizze meg ezt az Gtmutatdt egy biztos
helyen. A termék harmadik félnek térténd tovdbba-
ddsa esetén mellékelie a termék a telies dokumen-
tacidjat is.

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

[1] 1 db solyzérod
6 db silyzétdresa
2 db csatos zdr

solyzérod
zdarakkal: kb. 2 kg, 4tmérs: 30 mm, hossz:
35cm, 2 csatos zdr a stlyzétéresak
régzitéséhez
Solyzétaresak: Osszesen 6 db solyzétaresa;

4 x 1kg (atméré kb. 119 mm,

vastagség kb. 18 mm)
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2 x 2kg (&4tmérd kb. 154 mm,
vastagség kb. 20,5 mm)

kb. 10kg

max. 8kg

Osszsily:
Terhelés:

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 DOKUMENTACIOT IS.

A KISGYE-
\ﬁﬁ% REKEK ES GYEREKEK SZAMARA

ELET- ES BALESETVESZELYES!
Soha ne hagyja a gyermekeket feligyelet nélkil
a csomagoléanyagokkal. Fulladésveszély 4ll
fenn. Tartsa tévol a gyermekeket a terméktél.
Olvassa el és kdvesse a haszndlati Gtmutatét és
valamennyi egyéb informdciét, mielstt Ssszesze-
reli és haszndlja a terméket. A termék biztonsd-
gos haszndlata csak akkor lehetséges, ha azt
szabdlyszer(en szerelték Gssze és haszndligk. On
felelds 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 magét, féjdalmai
vannak vagy szorit a mellkasa, rendszertelen a
szivverése, vagy extrém levegdhidnyt, szédilést
vagy kdbultsagot érez.

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

A terméket stabil, sik és vizszintes felileten
haszndlja, egy a padlét kiméls alatéten vagy
sz8nyegen. A biztonsdgos edzéshez sok helyre
van szikség. Az edzés alatt legaldbb 1m
tdvolsdgot tartson dnmaga és a termék koril
(lasd M dbra).

Minden haszndlat elétt ellendrizze, hogy meg
van-e hizva minden csatos zér. A biztonsdag



fenntartdsa csak a termék rendszeres ellendr-
zése esetén lehetséges. Csak 6 dllapotban
haszndlja a jelen terméket. Ne haszndlja a
megrongdlédott terméket.

A termék kildndsen a felss test és a karok izom-
zaténak edzésére haszndlhaté, és javitia az
dltaldnos dlldképességet és a zsirégetést.
Kérjik, vegye figyelembe, hogy a jelen edz8
eszkdz az EN ISO 20957 OSZTALY H oszté-
lyénak felel meg (H = otthoni haszndlat). A
maximdlis soly 10kg. A jelen edz8 eszkdz a
DIN EN ISO 20957-1 szabvanynak megfele-
|8en 14 év alatti fiatalok dltali haszndlatra nem
alkalmas.

A sziil8knek és mas feligyeld személyeknek
feleldsségik tudatéban kell lennitk, mivel a gyer-
mekek jGtékra vald természetes hajlama és
kisérletez8kedve miatt olyan helyzetekkel és
viselkedéssel kell szamolniuk, amelyekre az
edzd eszkdéz nem alkalmas.

Ha gyermekeknek megengedi a termék hasz-
ndlatét, akkor vegye figyelembe azok szellemi
és fizikai fejlettségét, és mindenek elétt azok
temperamentumdt. Feligyelie a gyermekeket
és mindenek el8tt mutassa meg nekik a termék
helyes haszndlatat. Az edz8 eszkdzdk semmi-
lyen esetben sem haszndlhatdk jatékszerként.
Kiléndsen tgyelien a mianyag csatoszérak
dllapotéra. Ezek az alkatrészek kopnak és
hasznélédnak el leginkabb.

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 silyzétaresdak | 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 érdeklédésével megtette az
elsd 1épés a mozgékonysdg és az egészség felé
vezetd irdnyban, mivel a silyzés edzés erésiti az On
izomzatdt. A silyzés edzés emellett néveli az On
izileteinek mozgékonysdgat is, ami csékkentheti a
sérijlésveszélyt. A sport és a helyes taplalkozas
javithatidk az On koleszterinszintjét, vérnyomdsdt,
vércukorszintjét, motivdcidjdt, testzsir-ardnydt és
hangulatat.

Minden gyakorlat a kévetkez8 hdrom részbdl dlljon:
1. Bemelegités

2. Allsképességi vagy silyzés edzés

3. Levezetés és nyujtds

Bemelegités

Ez a fézis segit a hizéddsok és az izomgdresdk
kockdzatdnak csdkkentésében azdltal, hogy elése-
giti a vérkeringést és igy elékésziti az izmokat az
edzéshez. Javasolt minden nyiijté gyakorlatot kériil-
belil 30 masodpercig végezni. Ne eréltesse tol az
izmait és kerilie a rantésszerd mozdulatokat - és ha
féjdalmai vannak, akkor HAGYJA ABBA az edzést.

Az edzés

Az &ll6képességi edzés (amelyet a sziv-és keringési
rendszerre gyakorolt pozitiv hatdsai miatt gyakran
sziv- és keringési vagy kardié edzésnek is neveznek),
ill. a silyzés vagy erdnléti edzés az elsd lépés a
legtdbb civilizdciés betegség elleni kizdelemben,
kivaltképpen olyan betegségek ellen, amelyek a
névekvd korral lépnek fel. Er8sitheti az immunrend-
szert is, és igy megel&zheti 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
zemh&mérséklete ismét csdkken és mutatia az el-
lazuldshoz valé dtmenetet. A levezetés (cool-down)
(a bemelegits fazishoz (warm-up) hasonléan) lega-
|&bb 10 percig tartson és azt igy kell végezni, hogy
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lassan a legalacsonyabb szintre csékkenjen. A pul-
zusnak a lehetd legalacsonyabbnak kell lennie.

Nydujtas

Az edzés utdn nytijtsa az izmait. Az izmok enyhe
bemelegitéséhez azokat az edzés kdzben is nyuit-
hatja. Az edzés végén végzett nyiijté gyakorlatok
az izom ismét eléri az eredeti hosszUsdgdt, 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.
Sajét igényei szerint lassan névelje az ismétlések
szamat gyakorlatonként 11-12-re. Ha az izmainak
faradasat észleli, csdkkentse az edzés terjedelmét.
Idedlis esetben javasolt hetente 3-4-szer edzeni.
Azonban igyelien arra, hogy az izmainak és a fes-
tének elegendd ideje legyen az egyes gyakorlatok
kézotti pihenéshez. Javasolt egy pihenénapot beik-
tatni.

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

Minden gyakorlatot egyenletesen és szabdlyozot-

tan hajtson végre. Ne edzzen lendileftel és / vagy
hirtelen mozdulatokkal. Ugyeljen arra, hogy a szo-
bdlyszeritlen vagy a tilzott edzés negativ hatdssal
lehet az On egészségére.

(E dbra) Bicepsz
Alljon az &branak megfelel8en ksriilbelil vallszé-
lesség terpeszbe, nytitsa ki a hétdt és feszitse meg
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a tdrzse izmait. Vegyen mindkét kezébe egy-egy
révid silyzét az dbranak megfelelden. Emelien meg
az egy rdvid silyzét, mig a mésikat ugyanazzal a
mozdulattal leereszti. A révid silyzét a gyakorlat
kezdetekor tartsa a testével pdrhuzamosan, tehét a
tenyerei befelé mutassanak. A silyzé megemelése
sordn gy kell azokat elforditani, hogy a tenyerei
végiil felfelé mutassanak. Leengedés kézben ez
forditva van. Az edzési fazis kdzben a kényskst
szorosan a test kézelében kell tartani annak érde-
kében, hogy kiilén a bicepszet edzze.

(F abra) Tricepsz

Tartsa a révid silyzékat az dbrénak megfeleléen
mindkét kezével a végiknél megfogva a feje mdgétt.
A gyakorlatot alternativ Gilve is el lehet végezni. Emelje
fel a kezeit a feje f6lé és nydijtsa ki a karjait. Ne
emelie meg a vdllait. Engedje le ismét a révid soly-
z&kat.

(G abra) A térzs keresztirany G izomzata
Tartsa mindkét kezében a révid silyzét. Engedje le
a révid solyzét bal térde kiilsé oldaldn. Emelie meg
a karjait oldalsé irényba és forditsa el a térzsét
jobbra. Ne emelie meg a véllait. Térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe. Cseréje az oldalt.

(H dbra) Mell - Pillangé

Fekidjon a hdtéra az dbranak megfelelden egy
lapos padon (gondoskodjon arrél, hogy ez stabil
legyen) és a jobb stabilitas 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 stlyzdkat és térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.

(I dbra) Hat

Haijoljon eldre Gllé helyzetben és tegye a labait
vdllszélességi terpeszbe. Nydijtsa ki a hatdt az &b-
réanak megfeleléen és feszitse meg a térzse izmait.
Ezt a gyakorlatot kisebb stlyokkal kezdje. Témasz-
kodjon egy kézzel egy padra vagy egy székre.
Tartsa a révid silyzét a masik kezében és hagyja
lazén leengedve a karjét. Lassan és ellenérzétten
hizza a révid silyzét a melle irdnydba, mig



egyenesen tartia a hétat és megfeszitve tarfja a tes-
tét. Engedje le ismét a révid silyzékat.

(J abra) Vallak- Oldalsé emelés

Alljon kériilbelil véllszélességd terpeszbe, nyuitsa
ki a hatét és feszitse meg a térzse izmait az dbré-
nak megfelel8en. A gyakorlatot alternativ ilve is el
lehet végezni. Fogja meg a révid stlyzét vagy a ré-
vid stlyzékat, ha mindkét oldalét egyformén szeretné
edzeni, és hizza hétrafelé a lapockdit enyhén be-
hailitott kényskokkel. Ezutén emelie meg a karjdt
vagy a karjait kérilbelil vallmagassdgig, azonban
ne emelie meg a vdllait. Ezutan vigye a révid sily-
z4t (stlyzékat) ismét a kiinduldasi helyzetbe.

(K dbra) Elilsé iranyd emelés

Alljon karillbelil vallszélességi terpeszbe, nydjtsa ki
a hétat és feszitse meg a térzse izmait az dbranak
megfeleléen. A gyakorlatot alternativ ilve is el lehet
végezni. Fogja meg a révid solyzét vagy a révid
sulyzékat, ha mindkét oldaldt egyforman szeretné
edzeni, és hizza hétrafelé a lapockdit enyhén be-
hailitott kényskskkel. Emelie meg a karjét vagy a
karjait vallmagassdgig (opciondlisan a feje fl¢),
azonban ne emelie meg a vdllait. Ezutdn vigye a
révid solyzét (solyzokat) ismét a kiinduldsi helyzetbe.

(L dbra) Labak

Allion kériilbelil vallszélességd terpeszbe, nyitsa ki
a hétat és feszitse meg a térzse izmait az dbranak
megfelel8en. Tartsa a révid solyzékat és hagyja a
karjait a sdlyokkal lazén mindkét oldalon lelégni.
Most lassan Iépjen el8re az dbranak megfelelen.
Gondoskodjon arrél, hogy az eliilsé labdnak térde
folyamatosan a ldba f&l6t maradjon és hogy egye-
nes legyen a hdta. Térjen vissza ismét a kiinduldsi
helyzetbe és valtson lgbat.

® Tisztitas és apolas

Torélie le a terméket egy nedves, szdlat nem
ereszté kendével. Ne haszndljon sirolé vagy
maré hatéso tisztitészereket. Mindig szdrazon és
tisztan, szobahdmérsékleten tarolja a terméket.

® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készil,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céligbdl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird|
lakéhelye illetékes nkormanyzatdndl téjgkozédhat.

R
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A termék, beleérive a tartozékokat és a csomago-
|6anyagokat is, Gjrahasznosithaté, és a gyarté kiter-
jesztett feleldssége ald tartozik. A jobb hulladékkezelés
érdekében az &brdn lathaté informdcidk (szortiro-
zési informaciok) alapjén kiilén artalmatlanitsa Sket.
A TrimanJogé csak Franciaorszégra vonatkozik.

® Garancia

A terméket szigord mindségi el8irdsok betartaséval
gondosan gydrtottuk, és szdllitds elétt lelkiismerete-
sen ellendriztik. Ha a terméken hidnyossagot tapasz-
tal, akkor a termék eladéjéval szemben térvényes
jogok illetik meg Ont. Ezeket a trvényes jogokat

a kévetkez8kben ismertetett garancia véllaldsunk
nem korlatozza.

A termékre 3 év garancidt adunk a vésérlds détu-
métél szamitva. A garancidlis id8 a vésarlés datu-
méval kezd8dik. Kérjik, j6l 8rizze meg a pénztdri
blokkot. Ez a bizonylat szikséges a vdsérlds tényé-
nek az igazoldsdhoz.

Ha a termék vasdarlasatdl szamitott 3 éven belil
anyag- vagy gydrtasi hiba meril fel, akkor a va-
lasztasunk szerint a terméket ingyen megjavitjuk vagy
kicseréljik. A garancia megszinik, ha a terméket
megrongdltdk, nem szakszerGen kezelték vagy
tartottak karban.

A garancia az anyag- vagy gydrtashibékra vonat-
kozik. A garancia nem terjed ki azokra a termékré-
szekre, melyek normdl kopésnak vannak kitéve és

ezért fogydeszkdznek tekinthetsk (pl. elemek), vagy
a térékeny részekre sériilésére, pl. kapcsoldk, akkuk,
vagy ivegbdl készilt részek.
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Ugyének gyors elintézhetdsége céliabal, kérjik
kévesse az aldbbi Gtmutatdst:

Kérjik, kérdések esetére készitse el8 a pénztarblok-
kot és a cikkszamot (IAN 497636_2204) a
vdsdrlés tényének az igazoldsdra.

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

Amennyiben mikédési hibdk, vagy egyéb hianyos-
sdg lépne fel, el8széris vegye fel a kapcsolatot a
kévetkezékben megnevezett szervizek egyikével
telefonon, vagy e-mailen.

A hibdsnak itélt terméket ezutén a vésarldst igazold
blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletkezési
idejének mellékelésével dijmentesen postdzhatja
az Onnel kézslt szervizcimre.

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

Varnostni napotki
Navodila za upravljanje

Komplet kratkih utezi, 10kg

® Uvod

I::IE:I delek. Pred prvo uporabo se seznanite z
izdelkom. V ta namen pozorno preberite naslednija
navodila za uporabo in varnostne napotke. |zdelek
uporabljajte samo tako, kot je opisano in samo za
navedena podrodja uporabe. To navodilo hranite

Iskrene Cestitke ob nakupu vasega novega
izdelka. Odlogili ste se za kakovosten iz-

na varnem mestu. V primeru izrocitve izdelka trefjim,
jim predaijte tudi vso dokumentacijo.

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

[1] 1 x palica za rogko
6 x utez za rocko
2 x pritrdilni element

Palica za rocko s
pritrdili:

35cm, 2 pritrdilna elementa za
pritrditev uteZi za rocke

skupaj 6 utezi za rogko;

4 x 1kg (premer pribl. 119 mm,
debelina pribl. 18 mm)

2 x 2kg (premer pribl. 154 mm,
debelina pribl. 20,5 mm)

Utezi za rocko:

72 Sl

pribl. 2kg, premer: 30 mm, dolZina:

pribl. 10kg
maks. 8kg

Skupna teza:
Obremenitev:

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
\ﬁﬁ% 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.



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
standardu EN ISO 20957 RAZRED H (H = do-
maca uporaba). Najvegja teza znasa 10kg.
Ta naprava za vadbo skladno z DIN EN ISO
20957-1 ni primerna za mladostnike, mlaj$e
od 14 let.

Stari in druge nadzorne osebe se morajo
zavedati svoje odgovornosti, saj otroci zaradi
svojega naravnega nagona po igri in veselja
pri eksperimentiranju zaidejo v situacije, za
katere naprava za vadbo ni primerna.

Ce otrokom 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.

Pazite posebej na stanje zati¢nih zapiral iz
umetne mase. Ti deli so najbolj dovzetni za
obrabo in izrabo.

® Montaza

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

za rogko | 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]. Prepricajte 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
vade miice. Poleg tega se poveda tudi proZnost va-
3ih sklepov, kar zmanj3uje nevarnost telesnih poskodb.

Vasi holesterol, krvni pritisk, krvni sladkor, motivacija,
delez telesnih ma3cob in vase pocutie se lahko s
3portom v povezavi s pravilno prehrano izbolj3ajo.

Vsako vajo sestavljajo naslednije tri faze:
1. Ogrevanije

2. Vadba za srce ali moé¢

3. Ohlajanie in raztezanje

Ogrevanje

Ta faza pomaga zmanijiati tveganije poskodb misic
in kréev, tako da poveca pretok krvi in tako pripravi
misice za vadbo. Priporoamo, da vsako vajo raz-
tezanja izvajate priblizno 30 sekund. Ne preteguijte
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 spro3&anje. Ohlajanje (Cool-down)
naj traja vsaj 10 minut (kot faza ogrevanja (Warm-
-up)) in ga izvajaijte tako, da pocasi zmanj3ujete do
najniZje stopnje. Sréni utrip mora biti &im manjsi.

Raztezanje

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

Zaénite vadbo s pribl. 7-8 ponovitvami na sklop
vai. Stevilo ponovitev poveéujte polasi po Zelji na
11-12 ponovitev na sklop. Ce opatzite, da so vaze
misice utrujene, zmanj3ajte obseg vadbe. V idealnem
primeru vadite 3-4-krat tedensko. Vseeno pa pazite,
da bodo misice in telo imeli dovolj ¢asa, da si opo-
morejo med posameznimi vajami. Priporogamo, da
naredite en dan premora.

Vse vaje izvajajte s stabilnim teZis¢em telesa. Hrb-
tenica (zlasti ledveni del hrbtenice) mora biti ravna,
da bodo posamezna vretenca biomehansko v pra-
vilnem polozZaiju, da boste obvarovali medvretenéne
plos¢ice pred napaénimi obremenitvami.

Vse vaije izvajajte enakomerno in nadzorovano. Ne
vadite z zagonom in / ali sunkovito. Upo3tevaite,
da so pri nepravilni in éezmerni vadbi mozni nega-
tivni u&inki na zdravije.

(Slika E) Biceps

Postavite stopala, kot je prikazano, v Sirini ramen in
iztegnite hrbet z napetimi misicami trupa. V vsako roko
vzemite eno rocko, kot je prikazano na sliki. Dvignite
kratko rogko, medtem ko drugo v isti potezi spustite.
Kratko ro¢ko med vajo drzite vzporedno s telesom,
torej da so dlani usmerjene navznoter. Med dviga-
njem jo zavrtite tako, da bo na koncu dlan obrnjena
navzgor. Med fazo spu3éanja 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
rogko.
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(Slika G) Po$evne 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 ro¢ko 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 spro3¢eno visi. Kratko ro¢ko povlecite poasi
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.



(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.

® Odstranjevanje

EmbalaZa je narejena iz okolju primernih materialoy,
ki jih lahko oddate za recikliranje na lokalnih zbira-
lis¢ih odpadkov.

O moznostih odstranjevanja odsluzenega izdelka
se lahko pozanimate pri svoji ob&inski ali mestni
upravi.

R
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Izdelek z dodatki in embalazni materiali so primerni
za recikliranje. Zanije veljajo dologila proizvajaléeve
razsiriene odgovornosti. Za bolj$e ravnanje z odpadki
iih odlagaite loceno, upostevajog prikazane informa-
cije o razvriéaniju. Logotip Triman velja samo za
Francijo.

® Garancija

Za zagotovitev hitre obdelave vadega primera vas
prosimo, da sledite naslednjim napotkom:

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite radun in
3tevilko izdelka (IAN 497636_2204) kot dokazilo
o nakupu.

Stevilko izdelka najdete na identifikacijski ploiéici,
gravuri, naslovni strani v navodilih (spodaij levo) ali
na nalepki na hrbtni ali spodnii strani.

Ce pride do napa&nega delovania ali drugih po-
manikljivosti, se obrnite najprej na v nadaljevanju
navedeni servisni oddelek po telefonu ali prek e-poste.
Izdelek, oznaéen kot okvarjen, lahko nato brez po-
$tnine posliete na navedeni naslov servisa, zraven
pa prilozite potrdilo o nakupu (blagaijniski ra¢un) in
navedite, za kaksno pomanikljivost gre in kdaj je
nastala.

(D Servis Slovenija
Tel.: 00386 (0) 80 70 60
E-Mail: owim@lidl.si
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Pooblaséeni serviser:

OWIM GmbH & Co. KG
StiftsbergstraBe 1
74167 Neckarsulm
NEMCUA

Servisna telefonska stevilka: 00386 (0) 80 70 60

Garancijski list

1. S tem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. 6.

KG, StiftsbergstraBe 1, 74167 Neckarsulm,

Nemcija jamé&imo, da bo izdelek v garancijskem

roku ob normalni in pravilni uporabi brezhibno 7.
deloval in se zavezujemo, da bomo ob izpolnje-

nih spodaj navedenih pogojih odpravili morebi-

tne pomanikljivosti in okvare zaradi napak v
materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije. 8.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izroditve blagaje 9.
razviden iz raduna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti pooblai¢enemu  10.
servisu oziroma se informirati o nadaljnjih po-
stopkih na zgoraj navedeni telefonski 3tevilki.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno prebe-  11.
rete navodila o sestavi in uporabi izdelka.

5. Kupec je dolZzan poobla$é¢enemu servisu pre-
dlozZiti garancijski list in ragun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izrogitve blaga.

Prodajalec:

Lidl Slovenija d.o.0. k.d., Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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V primeru, da proizvod popravlja nepoobla3&eni
servis ali oseba, kupec ne more uveljavljati zah-
tevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije izdelka
morajo biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki
so zunaj proizvajaléeve oziroma prodajaleve
sfere. Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz
te garancije, &e se ni drzal prilozenih navodil
za sestavo in uporabo izdelka ali &e je izdelek
kakorkoli spremenien ali nepravilno vzdrzevan.
Jaméimo servis in rezervne dele 3e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti iz
garancije.

Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije
se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih (garan-
cijski list, ragun).

Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic
potrosnika, ki izhajajo iz odgovornosti proda-
jalca za napake na blagu.
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Znadéenije koristenih simbola

Sigurnosne napomene
Upute za rukovanje

Set utega, 10kg

® Uvod

Cestitamo vam na kupniji novog proizvoda.

Time ste se odlugili za jedan vrlo kvalite-

tan proizvod. Prije prvog stavljanja u
pogon, upoznaite se sa proizvodom. Za to pomno
procitajte slijedeée upute za uporabu i sigurnost.
Koristite ovaij proizvod u skladu s navedenim uputama
te u navedene svrhe. Saéuvajte ove upute na jednom
sigurnom mijestu. U slu&aju davanja proizvoda tre¢im
osobama, izruéite takoder svu pripadajuéu doku-
mentaciju.

Proizvod je koncipiran kao sprava za sport i nije
namijenjen za komercijalnu, terapeutsku ili medicin-
sku uporabu. Ovaj proizvod smije se koristiti samo
u unutarnjim prostorijama te od strane odraslih
osoba.

[1] 1 x sipka za utege
6 x disk uteg
2 x stezni zatvarad

Sipka za utege
sa zatvaradima:  cca 2kg, promjer: 30 mm, duljina:
35cm, 2 stezna zatvaraéa za
pri¢vricivanje plo¢a za utege
Ukupno 6 disk utega;

4 x 1kg (promijer cca 119 mm,

debljina cca 18 mm)

Disk utezi:
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2 x 2kg (promijer cca 154 mm,
debljina cca 20,5 mm)

cca 10kg

maks. 8kg

Ukupna tezina:
Opterecenie:

A Sigurnosne napomene

PRIJE KORISTENJA PROCITAJTE UPUTE ZA
UPORABU! BRIZNO CUVAJTE UPUTE ZA UPO-
RABU! UKOLIKO PROIZVOD DAJETE TRECIM
OSOBAMA, PREDAJTE IM TAKOBER | SVE UPUTE.

A OPASNOST
ﬁ[ﬁ% PO ZIVOT | OPASNOST OD
NESRECA ZA DJECU SVIH

UZRASTA! Ne ostavljajte djecu nikada bez
nadzora s ambalaznim materijalom. Postoji
opasnost od gusenja. Drzite djecu podalje od
proizvoda.
Prije sastavljanja i koristenja proizvoda proéitaijte
i slijedite upute za uporabu i sve ostale infor-
macije. Sigurna uporaba proizvoda moguéa je
samo ako se propisno montira i koristi. Va3a je
odgovornost informirati sve korisnike proizvoda
o upozorenjima.
Uvijek se posavijetujte s lije&nikom kako biste
utvrdili i sprijecili moguée zdravstvene rizike prije
nego $to zapoénete bilo koji program viezbanja.
Pogredno ili prekomjerno viezbanje moze naru-
3iti vase zdravlje. Prestanite s viezbanjem odmah
i posavjetujte se s lije&nikom, ako se v bilo kojem
trenutku ne osjeéate dobro ili osjetite bolove, ste-
zanje u prsima, nepravilne otkucaije srca, izra-
zitu kratkoéu daha, vrtoglavicu ili o3amuéenost.

/A OPREZ! OPASNOST OD OZLIJEDA! Drzite
djecu i kuéne ljubimce podalje od proizvodal
Ovaij proizvod smiju koristiti samo odrasle
osobe.
Proizvod koristite na stabilnoj, ravnoj i vodorav-
noj povrsini sa zatitnom oblogom za pod ili
tepih. Siguran trening zahtijeva puno prostora.
Za vrijeme viezbanja drzite udalienost najmanie
1 m oko sebe i oko proizvoda (vidi sl. M).
Prije svake uporabe provjerite da li su svi stezni
zatvaradi zategnuti. Sigurnost se moze odrzati
samo ako se proizvod redovito provierava.



Ovaj proizvod koristite samo ako je u dobrom
stanju. Ne koristite proizvod ako je o3tecen.
Proizvod je posebno prikladan za viezbanje
misi¢a gornjeg dijela tijela i ruku te pobolisava
opdu izdrZljivost i sagorijevanje masti.

Imajte na umu da je ova sprava za viezbanje
u skladu s normom EN ISO 20957 KLASE H
(H = kuéna upotreba). Maksimalna teZina
iznosi 10kg. Ova sprava za viezbanje prema
normi DIN EN ISO 20957-1 nije prikladna za
mlade osobe do 14 godina starosti.

Roditelii i druge osobe koje nadziru djecu trebaju
biti svjesni svoje odgovornosti, jer na temelju
prirodnog nagona za igrom i Zelje za eksperi-
mentiranjem moraju racunati na situacije i nadin
ponasanja djece koje nije prikladno za sprave
za viezbanje.

Ako dopustite djeci da koriste proizvod, trebalo
bi razmotriti njihov mentalni i fizigki razvoj, a
prije svega njihovu Zivost. Morate nadzirati djecu
i prije svega im pokazati ispravno rukovanje
proizvodom. Sprave za viezbanje nikako nisu
prikladne kao igracke.

Posebno pazite na stanje plasti¢nih steznih zat-
vara&a. Ovi dijelovi su najpodlozniji habaniju i
trodenju.

® Montaza

Postavite disk utege [2] na Sipku za utege [ 1]
(slika B). Uvierite se da su utezi na oba kraja
Sipke za utege | 1 |isti, kako biste izbjegli ozljede.
MozZete dodati ili ukloniti isporu¢ene disk utege
prema svojim vlastitim sposobnostima.

Za osiguravanie ploa za utege | 2 | otvorite
zaporac steznih zatvaraéa | 3 | i nataknite ih

na Sipku za utege | 1 | (slika C). Zatvorite stezne
zatvarage [3]. Osigurajte da ploce za utege
&vrsto stoje. Slika D prikazuje gotovo montiran
proizvod.

® Napomene za vijezbanje

Svojim zanimanjem za trening snage napravili ste
korak prema mobilnosti i zdravljy, jer trening snage

jaca vase midi¢e. Uz to se poveéava pokretljivost
vasih zglobova, $to moze umaniiti rizik od ozljeda.
Vasa razina kolesterola, krvni tlak, razina 3eéera u
krvi, motivacija, postotak tielesne masti i raspoloZe-
nje mogu se poboljSati sportom u kombinaciji s
pravilnom ishranom.

Svaka viezba trebala bi se sastojati od sliedeéa tri
dijela:

1. zagrijavanje

2. kardio ili trening snage

3. hladenie i istezanje

Warm-up (zagrijavanije)

Ova faza pomaze smaniiti rizik od ozljede mii¢a i
gréeva time $fo poveéava protok krvi i tako priprema
misi¢e za viezbanije. Svaku viezbu istezanja prepo-
ruéuje se izvoditi oko 30 sekundi. Nemojte preop-
tereéivati midiée i izbjegavajte trzajne pokrete - ako
boli, PRESTANITE.

Trening

IzdrZljivost (koja se Eesto naziva kardiovaskularni ili
kardio trening zbog pozitivnih u&inaka na kardiova-
skularni sustav) fj. frening snage ili viezbe misiéa,
prvi je korak u borbi protiv mnogih civilizacijskih
bolesti, posebno onih koje se javljaju s godinama.
Takoder moze ojaéati imunolodki sustav i tako spri-
jeciti zarazne bolesti.

Cool-down (hladenije)

Kao 3to je potrebno odraditi zagrijavanije prije
svakog viezbanja, nakon svakog viezbanja treba
nastupiti faza hladenja. Hladenje zapoginje fazu
opustanja. Radna temperatura tijela ponovno se
smanijuje i pokazuije prijelaz popustanja napetosti.
Hladenje (Cool-down) bi trebalo trajati najmanie
10 minuta (poput zagrijavanja (Warm-up)), te ga
tako kontrolirati da se polako spusti na najnizu razinu.
Otkucaj pulsa trebao bi biti 3to je moguée nizi.

Istezanje

Nakon treninga trebali biste istegnuti midi¢e. Da
biste zagrijali misi¢e, moZete se istegnuti i tijlekom
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viezbanja. Zavrinim viezbama istezanja misié se
vraéa u svoju prvobitnu duljinu, &ime se spriecava
skracivanje migi¢a. Sto je trening bio intenzivniji,
vaznije je zavrino istezanje. Istezanje bi trebalo
trajati 20 do 30 sekundi po misiéu. Istezanie bi se
trebalo osjefiti u misicu koji isteZete, ali ne bi smjelo
boljeti.

Zapogénite viezbanje s cca 7-8 ponavljanja po
zadanoj viezbi. Polako povecaite broj ponavljanja
na 11-12 ponavljanja po setu u skladu s vasim in-
dividualnim Zeljama. Ako primijetite da su vam mi-
$i¢i umorni, smanijite opseg viezbanja. U idealnom
sluéaiju viezbajte 3-4 puta tiedno. Medutim, pobri-
nite se da misidi i fijelo imaju dovolino vremena za
oporavak izmedu svakog viezbanja. Preporuéuje
se jedan dan odmora.

Izvodite sve viezbe sa stabilnim sredistem tijela.
Kraljeznica (posebno lumbalna kraljeznica) mora
se drzati ravno, tako da se pojedini kralje3ci drze

u biomehanicki ispravnom polozaju, kako bi zastitili
diskove od nepravilnog optereéenia.

Sve viezbe izvodite ravnomijerno i kontrolirano. Ne
viezbajte zamahom i/ ili trzajima. Imajte na umu
da nepravilno ili prekomjerno viezbanje moze ne-
gativno utjecati na vase zdravlje.

(Slika E) Biceps

Kao $to je prikazano, stojte s nogama otprilike u
Sirini ramena, a leda drzite ravno sa zategnutim
$to je prikazano. Podignite jedan kratki uteg, dok
istovremeno rasterecujete drugi. Kratki uteg trebate
na pocetku viezbe drzati paralelno s tijelom tj. s
dlanovima okrenutim prema unutra. Tijekom podi-
zanja okrenite ga tako, da je dlan na kraju okrenut
prema gore. Tijekom faze spustanja je obrnuto. Tije-
kom faze viezbanja, lakat treba drzati u blizini tijela,
tako da se biceps trenira izolirano.
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(Slika F) Triceps

Drzite kratki uteg hvatajuéi s obje ruke za krajeve,
kao 3to je prikazano, iza glave. Alternativno, ovu
viezbu moZete izvesti i sjedeéi. Podignite ruke iznad
glave i ispruzite ruke. Ramena nisu podignuta. Opet
spustite kratki uteg.

(Slika G) Kosi misi¢i trupa

Drzite kratki uteg s obje ruke. Spustite kratki uteg s
vanjske strane lijevog koljena. Ruke podignite u stranu
i okrenite tijelo udesno. Ramena nisu podignuta.
Vratite se u pocetni poloZaj. Promijenite stranu fijela.

(Slika H) Grudi - Leptir

Lezite kao 3to je je prikazano, ledima na ravnu
klupu (osigurajte da je stabilna) i postavite stopala
na pod radi vece stabilnosti. Uzmite kratki uteg u
svaku ruku i drzite ruke lagano savijene iznad prsa.
Sada pokreéite kratke utege bono prema dolje ot-
prilike na visinu ramena. Ponovno podignite kratke
utege i vratite se u po&etni poloZaj.

(Slika I) Leda

Savijte se u stoje¢em polozaiju i rairite noge na
Sirinu ramena. Istegnite leda kao 3to je prikazano,
uz napete midi¢e trupa. Zapoénite ovu viezbu s
laganim utezima. Podupirite se jednom rukom na
klupi ili stolici. Drzite kratki uteg u drugoj ruci i pustite
da ruka labavo visi. Povucite kratki uteg polako i
kontrolirano prema prsima, dok leda drzite ravno,
a tijelo ostaje napeto. Opet spustite kratki uteg.

(Slika J) Ramena - boéno dizanje

Stojte s nogama otprilike u irini ramena, a leda
prikazano. Alternativno, ovu viezbu mozete izvesti

i sjededi. Uzmite kratki uteg ili kratke utege, ako Ze-
lite viezbati obje strane istovremeno, a lopatice po-
vucite unatrag s lagano savijenim laktovima. Zatim
podignite ruku ili ruke otprilike na visinu ramena, ali
ne podizite ramena. Zatim vratite kratki/e uteg/e u
pocetni polozai.

(Slika K) Frontalno dizanje
Stojte s nogama otprilike u Sirini ramena, a leda

prikazano. Alternativno, ovu viezbu mozete izvesti



i sjededi. Uzmite kratki uteg ili kratke utege, ako
zelite viezbati obje strane istovremeno, a lopatice
povucite unatrag s lagano savijenim laktovima. Za-
tim podignite ruku ili ruke otprilike na visinu ramena
(opcionalno nastavite iznad glave), ali nemojte po-
dizati ramena. Zatim vratite kratki/e uteg/e u po-
&etni polozaj.

(Slika L) Noge

Stojte s nogama otprilike u Sirini ramena, a leda
prikazano. Drzite kratke utege i pustite da vam ruke
na obje strane lagano vise s utezima. Polako napra-
vite korak u stranu, kao $to je prikazano. Pazite da
ie kolieno prednije noge stalno iznad stopala, a leda
ravna. Vratite se u poetni poloZaj i promijenite noge.

~

® Ciscenje i njega

Obrisite proizvod vlaznom krpom koja ne pusta
vlakna. Ne koristite abrazivna ili nagrizajuéa
sredstva za &iséenje. Cuvaijte proizvod uvijek
suh i &ist na sobnoj temperaturi.

® Zbrinjavanje

Ambalaza se sastoji od ekoloski neskodljivih mate-
rijala koje mozete zbrinuti na lokalnim mjestima za
reciklazu.

O moguénostima zbrinjavanja dotrajalog proizvoda
mozZete se raspitati kod vase opdinske ili gradske
uprave.

R
° 2
@ 58
Proizvod ukl. pribor i materijali za pakiranje mogu
se reciklirati i podlijeZu prosirenoj odgovornosti proi-
zvoda&a. Odlozite ih odvojeno, slijededi ilustrirani

Info-ri (informacije o razvrstavaniju), za bolji tretman
otpada. Triman-logo vazi samo za Francusku.

® Jamstvo

Proizvod se brizno izraduje prema strogim smjerni-
cama kvalitete i prije isporuke saviesno ispituje. U
sluéaju nedostataka na ovom proizvodu, na raspo-
laganju imate zakonska prava protiv prodavaéa tog
uredaja. Vasa zakonska prava ovim nasim jamstvom
koje je predstavlieno u nastavku, ostaju netaknuta.

Za ovaj proizvod dobivate jamstvo u trajanju od

3 godine od datuma kupnie. Jamstveni rok poginje
s datumom kupovine. Molimo dobro sacuvaijte ori-
ginalan racun s blagajne. To je dokumentacija kao
dokaz kupovine koji ¢e se zahtijevati.

Ako u razdoblju od 3 godine od datuma kupovine
ovog proizvoda nastane kakva gredka na materi-
jalu ili tvornogka greska, proizvod ¢emo - prema
nagem izboru - besplatno popraviti ili zamijeniti.
Ovo jamstvo se ponistava, kada se proizvod osteti,
nestruéno koristi ili ne odrzava.

Jamstvo vrijedi za nedostatke na materijalu ili
tvornicke pogreske. Ovo jamsivo se ne proteze na
dijelove proizvoda, koji podlijezu normalnom tro3e-
nju i stoga se mogu smatrati kao normalni potroZni
dijelovi (npr. baterije) ili za osteéenja na krhkim
dijelovima, npr. prekidadu, punijivim baterijama ili
takvi, koji su izradeni od stakla.

U sluéaju manjeg popravka jamstveni rok se produ-
liuje onoliko koliko je kupac bio liden uporabe stvari.

Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari izvriena
njezina zamijena ili njezin bitni popravak, jamstveni
rok pocinje teéi ponovno od zamijene, odnosno od
vraéanja popravljene stvari.

Ako je zamijenjen ili bitno popravlien samo neki dio

stvari, jamstveni rok pocinje te¢i ponovno samo za
taj dio.
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Kako biste osigurali brzu obradu svojeg zahtjeva,
molimo vas da slijedite sliedeée upute:

Za sve upite pripremite raéun i broj artikla (IAN
497636_2204) kao dokaz o kupnii.

Broj artikla moZete nadi na tipskoj plogici, na gravuri,
na naslovnoj stranici vasih uputa (dolje lijevo) ili na
naljepnici na straznjoj ili donjoj strani.

Ukoliko nastanu greske u funkcioniraniu ili drugi
kvarovi, kontakfirajte najprije u nastavku navedeno
odjelienje servisa putem telefona ili e-maila.
Otkriven kao neispravan proizvod, mozete ga onda
poslati na spomenutu adresu servisa bez postarine
za vas, s dokazom o kupnii (ragun) i opisom kakav
ie kvar i kada je nastao.

Servis Hrvatska
Tel.: 0800806355
E-Mail: owim@lidl.hr
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Legenda pictogramelor utilizate

Indicatii de sigurantd
Indicatii de manipulare

Set haltere scurte, 10kg

® Introducere

V& felicitém pentru achizitionarea noului

dumneavoastrd produs. Afi ales un produs

de inaltd calitate. Inainte de prima punere
in functiune informati-vé cu privire la produs. Pentru
aceasta citifi cu atentie urmétorul manual de utilizare
si indicatiile de sigurantd. Utilizali acest produs nu-
mai conform descrierii si instructiunilor de utilizare.
Pdstrati aceastd instructiune intr-un loc sigur. in caz
cd, dati produsul mai departe la terfi, inménati de
asemenea si documentatia acestuia.

Acest produs a fost conceput ca un aparat sport
si nu este destinat uzului comercial, terapeutic sau
medicinal. Acest produs trebuie folosit de cétre
adulti numai in spatii interioare.

[1] 1 x bard de gantera
6 x discuri de ganterd
2 x inchidere cu clema

Bard de ganterd
cu Inchideri: cca. 2kg, diametrul: 30 mm,
lungime: 35 cm, 2 inchideri cu
clemd pentru fixarea discurilor
de gantera
Discuri de ganterd: In total 6 discuri de ganterd

4 x 1kg (diametrul cca. 119 mm,

grosime cca. 18 mm)
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2 x 2kg (diametrul cca. 154 mm,
grosime cca. 20,5 mm)

cca. 10kg

max. 8kg

Greutate totald:
Incdrcare:

A Indicatii de siguranta

INAINTE DE UTILIZARE VA RUGAM SA CITITI
MANUALUL DE UTILIZARE! PASTRATI CU GRIJA
MANUALUL DE UTILIZARE! PREDATI INTREAGA
DOCUMENTATIE IMPREUNA CU PRODUSUL,
DACA INMANATI PRODUSUL UNEI TERTE PER-
SOANE.

E AU PERICOL DE

MOARTE SI DE ACCIDENTARE

PENTRU BEBELUSI SI COPII!
Nu l&safi niciodatd copii nesupravegheati in
apropierea materialului de ambalaj. Existd pe-
ricol de asfixiere. Nu p&strafi produsul la inde-
ména copiilor.
Citifi si respectati manualul de utilizare si toate
celelalte informatii, inainte de asamblarea si
utilizarea produsului. O utilizare sigurd a produ-
sului este posibild, numai atunci cénd, acesta
este montat si utilizat in mod corespunzator.
Dumneavoastrd sunteti responsabil, ca tofi utili-
zatorii produsului, s& fie informati cu privire la
avertismente.
Contactati intotdeauna medicul, pentru a iden-
tifica riscurile posibile asupra s&né&tdtii si pentru
a le evita, inainte de a incepe un program de
antrenament. Miscarea gresitd sau in exces va
poate déuna sandtdfii. Intrerupefi imediat antre-
namentul si consultati medicul, dacd dumnea-
voastrd avefi o senzafie de disconfort, dureri,
stréingere in piept, ritm cardiac neregulat, difi-
cultate respiratorie extremd, ameteald sau
stare de confuzie.

/A PRECAUTIE! PERICOL DE VATAMARE!
Tinefi la depdrtare de produs, copii si animalele
domestice! Acest produs trebuie utilizat numai
de catre adulfi.

Utilizati produsul pe o suprafatd stabild, nivelatd
si orizontald, cu o acoperire de protecfie, pen-
tru podea sau covor. Exercifiile sigure necesitd



mult loc. Tn timpul exercitiilor pastrafi o distantd
de minimum 1 m in jurul dvs. si a produsului
(vedeti fig. M).

Controlati inainte de fiecare utilizare, daca
toate inchiderile cu clemd sunt strénse bine. Si-
guranta poate fi asiguratd, numai atunci cénd
produsul este controlat periodic. Utilizati acest
produsul numai intr-o stare bund de funcfionare.
Nu folositi produsul dacd este deteriorat.
Produsul este adecvat in special, pentru antre-
namentul musculaturii trunchiului si al bratelor
si imbuné&tdteste rezistenfa generald si arderea
grdasimii.

V& rug&m sa luafi in considerare c& acest aparat
de antrenament corespunde directivei EN ISO
20957 CLASA H (H = uz casnic). Greutatea
maximd este de 10kg. Aparatul de antrena-
ment nu este adecvat conform directivei DIN
EN ISO 20957-1 pentru tineri cu varsta mai
micd de 14 ani.

Périntii si ceilalti supraveghetori trebuie s& fie
constienti de responsabilitatea lor, deoarece
datorit& instinctului natural pentru joacd si a bu-
curiei de a experimenta ale copiilor, acestia pot
sd ajungd in situatii si pot prezenta comporta-
mente, pentru care aparatele de antrenament
nu sunt construite.

Dacd dumneavoastrd permitefi copiilor s& utili-
zeze produsul, trebuie s luafi in considerare
dezvoltarea fizicd si psihicd a acestora si mai
ales, temperamentul acestora. Dumneavoastrd
trebuie s& v& supravegheati copii si mai ales,
s& le ardti acestora manipularea corectd a
produsului. Aparatele de antrenament nu sunt
adecvate in niciun caz, ca jucdrie.

Acordatfi atenfie in special, stdrii inchiderilor cu
clemd din material plastic. Aceste componente
se uzeazd si se deterioreazd cel mai repede.

Montaijul

Introduceti discurile de ganter& | 2 | pe bara de
ganter& [1] (fig. B). Asigurativé c& greutdtile
sunt acelasi la ambele capete pe bara de gan-
teré [ 1] pentru a evita vétamarile. Putefi s&

addugati sau s& indepdrtafi discurile de ganterd
livrate, conform abilitatilor dumneavoastrd.
Pentru asigurarea discurilor de ganterd | 2 | des-
facefi blocajul inchiderilor cu clemé& | 3 | si intro-
ducetile pe bara de ganterd | 1 | (imaginea C).
inchidefi inchiderile cu clemé [3 ] Asigurafivé c&
discurile de ganterd | 2 | au o pozitie stabild.
Imaginea D prezint& produsul montat gata.

@ Indicatii de antrenament

Prin interesul dumneavoastrd pentru antrenamentul
de fortd, dumneavoastrd ati realizat un pas in direc-
fia mobilitate si séndtate, deoarece antrenamentul
de fortd v& tonificd musculatura. Mai mult decét
atédt, vi se mdreste si mobilitatea articulatiilor dum-
neavoastrd, ceea ce poate reduce riscul de v&tdmare.
Nivelul colesterolului dumneavoastrd, tensiunea ar-
teriald, nivelul glicemiei, motivatia, grésimea corpo-
rald si dispozitia dumneavoastrd pot fi imbundtdtire
prin sportul asociat cu alimentatia corectd.

Orice exercifiu trebuie sd confing urmé&toarele parfi:
1. Incalzire

2. Antrenamentul cardio sau de forta

3. Revenire si intinderi

incélzire

Aceastd etapd ajutd la reducerea riscului de vata-
méri musculare si crampe, prin mérirea fluxului de
sdnge, pregdtind astfel muschii pentru antrenament.
Se recomandé realizarea fiecdrei intinderi timp de
aproximativ 30 de secunde. Nu solicitafi muschii in
exces si evitafi miscdrile bruste - daca avefi dureri,
OPRITIVA.

Antrenamentul

Antrenamentul de rezistentd - (datorit& efectelor
pozitive asupra sistemului cardiovascular, denumit
deseori si antrenament cardio sau cardiovascular)
respectiv, antrenamentul muschilor sau cardio,
este primul pas in lupta impotriva multor boli ale
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civilizatiei, in special, ale celor care apar odaté cu
varsta. Acesta poate s& intdreascd sistemul imunitar
si s& preving astfel bolile infecfioase.

Revenire

Asa cum inainte de fiecare unitate de antrenament,
trebuie s& se realizeze o incdlzire, trebuie sd aib&
loc dupd o unitate de exercifii, o etapd de revenire.
Revenirea incepe etapa de relaxare. Temperatura
de functionare a corpului coboard din nou si aratd
trecerea spre relaxarea tensiondrii. Revenirea trebuie
s& dureze cel putin 10 minute (la fel ca si etapa de
incdlzire) si este controlatd in asa fel incét, aceasta
coboard lent la treapta cea mai micd. Pulsul trebuie
54 fie cat mai scazut posibil.

intindere

Dupd antrenament trebuie s& vé intindefi muschii.
Pentru a v& putea incdlzi usor muschii, putefi sa
realizati intinderi si in timpul antrenamentului. Prin
exercitiile de infindere finale, muschiul este adus din
nou la lungimea originald si se evitd astfel, o scur-
tare a muschiului. Cu cét antrenamentul a fost mai
intensiv, cu atdt mai importantd este intinderea ulte-
rioard. Infinderea frebuie s& dureze pentru un mus-
chi, 20 pand la 30 secunde. Intinderea trebuie s&
se simt& la muschiul respectiv, dar s& nu doaré.

Incepeli antrenamentul cu cca. 7-8 repetitii pentru
fiecare set de exercitii. Mariti numé&rul de repetifii
conform dorinfelor dumneavoastrd, in mod lent, la
11-12 repetiii pentru un set. Dacd observati ca
muschii dumneavoastrd sunt obositi, reducefi volumul
antrenamentului dumneavoastrd. Antrenafi-vd optim
de 3-4 ori pe saptdmand. Cu toate acesteq, asi-
gurativd c& muschii dumneavoastrd si corpul dum-
neavoastrd au suficient timp s& se relaxeze intre
exercifiile individuale. Se recomandd s& faceti o zi
pauzd.

Realizafi toate exercitile cu un centru fizic stabil.
Coloana vertebral& (in special, zona lombard a
coloanei vertebrale) trebuie s& aibd o pozitie dreaptd,
pentru ca vertebrele individuale s& aibd o pozitie
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corectd, biomecanicd, pentru a proteja discurile
intervertebrale de o solicitare falsa.

Realizati toate exercitiile in mod uniform si controlat.
Nu v& antrenati cu elan si/sau cu miscdri bruste.
Luati in considerare cd la antrenamentul neadecvat
sau in exces sunt posibile efecte negative asupra
s&n&tatii dumneavoastrd.

(Fig. E) Bicepsi

Asezati-va ca in modul prezentat, cu picioarele
departate la nivelul umerilor si cu spatele drept cu
muschii trunchiului incordati. Luati in fiecare man&
o ganterd, ca in modul prezentat. Ridicafi gantera
in timp ce o relaxafi pe cealaltd in acelasi moment.
Gantera trebuie tinutd la inceputul exercifiului, pa-
ralel cu corpul dumneavoastrd, ceea ce inseamng,
cu palmele orientate spre interior. Aceasta este in-
toars& in timpul ridic&rii, ca la sférsit palma sa fie
orientatd in sus. In timpul etapei de cobordre, este
invers. In timpul etapei de antrenament, cotul tre-
buie tinut apropiat de corp, pentru ca bicepsul sa
fie antrenat, izolat.

(Fig. F) Tricepsi

Tinefi gantera in modul prezentat cu ambele maini,
de capete, in spatele capului. In mod alternativ,
acest exercifiu poate fi realizat si atunci cénd stafi
jos. Ridicati méinile deasupra capului si intindefi
brafele. Umerii nu sunt ridicati. Coboréfi din nou
gantera.

(Fig. G) Musculatura oblica a trunchiului
Tineti gantera cu ambele maini. Cobordfi gantera
la exteriorul genunchiului dumneavoastrd stang.
Ridicati bratele intr-o parte si rofifi corpul spre
dreapta. Umerii nu sunt ridicati. Revenifi in pozitia
originald. Schimbatfi partea corpului.

(Fig. H) Exercitiul pentru piept - Butterfly
Asezafi-vd ca in modul prezentat, cu spatele pe o
bancd platd (asigurafi-vé c& aceasta este stabild)
si pentru mai multd stabilitate, poziionativé picioa-
rele pe podea. Tinefi cate o ganterd, in fiecare ménd



si finefi brafele usor indoite pe piept. Miscati acum
ganterele lateral, in jos, la indlfimea umé&rului. Ridi-
cafi din nou ganterele si reveniti la pozifia inifiald.

(Fig. 1) Spatele

Aplecati-va atunci cand stafi in picioare si depdrtati
picioarele la nivelul umerilor. Tntindeti spatele ca in
modul prezentat, cu muschii trunchiului tensionati.
Tncepe,ti acest exercifiu cu greutdti mici. Sprijinifi-va

cu 0 mand de o bancd sau de un scaun. Tinefi gan-

tera in cealaltd mand si lasati braful in jos, relaxat.

Aduceti gantera lent si controlat in directia pieptului,
in timp ce spatele este drept si corpul este incordat.
Coboréti din nou gantera.

(Fig. J) Umeri - Ridicare laterala

Asezati-va cu picioarele depdrtate la nivelul umeri-
lor si spatele intins cu muschii trunchiului incordati,
ca in modul prezentat in imagine. In mod alternativ,
acest exercifiu poate fi realizat si atunci cénd stafi jos.
Luati gantera sau ganterele dacd dorifi s& antrenati
ambele parti in acelasi timp si aduceti in spate omo-
plafii cu coatele usor indoite. Ridicati dupd aceeaq,
braful sau brafele aproximativ, la indlfimea umerilor,
dar nu ridicati si umerii. Aducefi dup& aceea gantera
(ganterele) din nou in pozifia inifiald.

(Fig. K) Ridicare frontala

Asezati-va cu picioarele depdrtate la nivelul umeri-
lor si spatele intins cu muschii trunchiului incordati,
ca in modul prezentat in imagine. Tn mod alternativ,
acest exercifiu poate fi realizat si atunci cénd stafi
jos. Luati gantera sau ganterele dac& dorifi sa an-
trenati ambele parti in acelasi timp si aducefi in spate
omoplatii cu coatele usor indoite. Ridicati dupd
aceeaq, braful sau bratele aproximativ, la indlfimea
umerilor (dac& dorifi, aduceti-le sus, deasupra ca-
pului), dar nu ridicati si umerii. Aduceti dupd aceea
gantera (ganterele) din nou in pozitia inifiald.

(Fig. L) Picioarele

Asezati-va cu picioarele depdrtate la nivelul umeri-
lor si spatele intins cu muschii trunchiului incordati,
ca in modul prezentat in imagine. Tinefi ganterele
si |Gsati-va bratele cu greutdti, relaxate, in jos, pe
ambele pérti. Realizati acum lent, un pas intr-o parte,
ca in modul prezentat. Asigurafi-vé cd genunchiul

piciorului dumneavoastrd din fafd, réméne permanent
deasupra piciorului si spatele dumneavoastrd are o
pozifie dreaptd. Reveniti din nou in pozitia inifiald
si schimbati picioarele.

® Curatare si intretinere

Stergeti produsul cu o lavetd umeds, care nu
lasé scame. Nu folosifi detergenti agresivi sau
abrazivi. Depozitati produsul curat si uscat,
intotdeauna, la temperatura camerei.

® Inlaturare

Ambalajul este produs din materiale ecologice
care pot fi eliminate la punctele locale de reciclare.

Puteti obtine informatii despre posibilitfile de elimi-
nare a produsului de la administrafia locald.

R

7
(CUSRAE) -
Produsul, incl. accesoriile, si materialele de amba-
lare sunt reciclabile si fac obiectul responsabilitdtii
extinse a producdtorului. Eliminati-le separat, urmand
informatiile ilustrate (informatii de sortare), pentru o
mai bund tratare a deseurilor. Logo Triman este va-
labil doar pentru Franta.

® Garantie

Produsul a fost produs cu atenfie conform unor
standarde stricte de calitate si verificat inainte de
livrare. In cazul defectelor la nivelul acestui produs
aveti drepturi legale faa de vanzatorul produslui.
Aceste drepturi legale nu sunt limitate de garantia
noastrd prezentatd in continuare.

Pentru acest produs primifi o garantie de 3 ani de
la data achizifiei. Perioada garantiei incepe la data
achizitiei. V& rugdm s& péstratfi bonul de casd ori-
ginal. Acesta reprezintd dovada achizitiei.
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Dacé in decurs de 3 ani de la data achizitiei aces-
tui produs se inregistreazd un defect de material
sau de fabricafie, v& repar&m sau inlocuim gratuit
produsul - la alegerea noastrd - produsul. Dreptul
de garantie se stinge dacd produsul este deterio-
rat, utilizat sau intrefinut in mod necorespunzdtor.

Garantia se aplicd numai pentru defecte de mate-
rial si de fabricafie. Aceast& garantie nu acoperd
piesele componente ale produsului care prezintd
umre normale de uzurd si care sunt vdzute ca
piese de schimb sau deteriordrile la nivelul pieselor
casante, de exemplu intrerupdtoare, acumulatori
sau piese fabricate din sticld.

Timpul de nefunctionare din cauza lipsei de conformi-
tate aparute in cadrul termenului de garantie prelun-
geste termenul de garantie legald de conformitate
si cel al garantiei comerciale si curge, dupd caz, din
momentul la care a fost adusé la cunostinta vénza-
torului lipsa de conformitate a produsului sau din
momentul prezentdrii produsului la vénzétor / unitatea
service pand la aducerea produsului in stare de
utilizare normald si, respectiv, al notificarii in scris in
vederea ridicdrii produsului sau preddrii efective a
produsului cétre consumator.

Produsele de folosintd indelungatd care inlocuiesc
produsele defecte in cadrul termenului de garantie
vor beneficia de un nou termen de garanfie care
curge de la data preschimbdrii produsului.

Pentru a garanta o prelucrare rapidd a problemei
dumneavoastrd, v& rugdm s& respectafi urmdtoarele
indicatii:

Pentru orice solicitare, v& rugdm s& avefi la indeménd
bonul de casd si numarul de articol (IAN
497636_2204) ca dovadd de achiziie.

Numérul articolului il luati de pe placuta cu date
tehnice, o gravurd, de pe fisa cu date a instructiuni-
lor (jos stainga) sau ca abtibild de pe partea din spate
sau de jos.
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Dacé apar erori de funcfionare sau alte erori, con-
tactati apoi departamentul de service prin telefon
sau prin email.

Produsul defect il puteti transmite la adresa de ser-
vice fard timbru cu prezentarea dovezii de achizitie
(bon) si cu menfionarea daunei si cand a apdrut.

Service Romaénia
Tel.: 0800890239
E-Mail: owim@lidl.ro
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Nerenpa Ha uznonsBaHute nukrorpamm

Yka3zaHus 3a 6esonacHoct
YKa3aHus 30 aeicrems

Komnnekr apmbenn, 10kg

® BnBepeHme

Mosppasssame Bu ¢ nokynkara Ha To3m

HoB npomykT. Bue nsbpaxre sucokoka-

yectseH npopykr. [Mpean mbpsus nyck
Ce 3ano3HaMTE C NPOAYKTA. 34 LenTa BHUMATENHO
NpoYeTeTe YMbTBAHETO 3a OBCNYXBAHE M MHCTPYK-
umuTe 30 6esonactoct. Manonssakite npoaykra
COMO CBINIACHO OMMUCAHMUETO M 3d MOCOYEHMTE
obnacti Ha ynotpeba. CbXpaHsBaiiTe HACTOAOTO
ynbTBAHE HA curypHo msacto. [Npu npenocrassqe
HQ MPOAYKTA HA TPETU NMLA NPenaBaiTe C Hero U
LSNaTa AOKYMEHTALMS.

To3u nponyKT e NPOEKTMPAH KATO CMOPTEH Ypen u
He e NPefHa3HayYeH 30 NPOodECHOHANHA, Tepanes-
TMYHA MKW MeauumHcka ynotpeba. Tosu npoaykr
MO>Xe 0a Ce M3MOM3BA CAMO B 3AKPMTU NMOMELLEHMS
M OT BB3PACTHM.

[1] 1 x nocr 30 umben
6 x amcka 3a avmben
2 x 3akntousaLm ckobu

Jlocr 30 avmben
CHC 3aKMIOYBALUM
MEXAHM3MM: ok. 2 kg, smamersp: 30 mm,
abkuHa: 35cm, 2 3aknousallm
ckobu 30 30KPENBAHE HA AM-

ckoBeTe
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[uckose 3a

abMmben: O6uwo 6 aumcka 3a opmben;
4 x 1kg (amametsp ok.
119 mm, nebenuna ok. 18 mm)
2 x 2kg (amametsp ok. 154 mm,
nebenmua ok. 20,5 mm)

O6uwo Terno: ok. 10kg

Harosapeane:  makc. 8kg

A YkaszaHus 3a 6esonacHocr

MOJ4, NPEOM YMNOTPEBA MNMPOYETETE PBKO-
BOOCTBOTO 3A EKCIMJTOATALINA! CBXPA-
HSBAMTE PUXKITMBO PBKOBOOCTBOTO 3A
EKCMIIOATALINA! MPU NMPEOOCTABAHE HA
NPOLOYKTA HA TPETU NIULIA NMPELQAMTE LIS-
NATA OOKYMEHTALIMA 3AEOHO C HETO.

E NPEAYNPE>KOEHUE!

OMNACHOCT 3A )KMBOTA U

OMNACHOCT OT 3/IONONYKA
3A BEBETA U MAJKW OELA! Huikora He
octaBsitTe neuara 6e3 HabnoneHHe ¢ onako-
BBYHMA MaTepuan. CuliecTsyBd ONACHOCT OT
sanywasare. [pbxre neuara aaneye or npo-
aykTa.
lMpouetete 1 cnensarite prkOBOACTBOTO 3a
eKcnioaraums 1 uanata apyra MHpopmaums,
npeau na crnobure 1 M3NON3BATE NPOAYKTA.
Besonacka ynotpeba Ha NpoayKra e Bb3MOXHA
CaMO aKo Tow e crmobeH U ce u3nonssa npa-
BunHo. Bawa otrosopHoct e na uupopmupare
BCMUKM NoTpebutent Ha NpooyKTa 3a npeay-
npexneHnsTa.
BuHar ce koncyntmpaiite ¢ Bawwus nekap, 3a
Aa uoeHTMdUUMpPaTe U NPEAOTBPATUTE BbIMOXKHM
PUCKOBE 30 3APABETO, NPenM Aa 3anoyHeTe
TPEHMPOBBLYHA Nporpama. HenpaeumnHara mnm
NPeKOMEpHATA ABMUIATENHA AKTUBHOCT MOXE
na Haspeau Ha 3apaseto Bu. HesabasHo npe-
YCTQHOBETE TPEHMPOBKATA M C& KOHCYNTUpaMTe
¢ Bawms nekap, ako HsKkora ycetute Hepasno-
noxetue, GOMKM, CTATAHE B rbPAMTE, HEPUTMM-
UeH CbPAEYEH NyNC, CUNEH 3ayX, CBETOBBPTEX
MMM 30MAsHOCT.



/A BHUMAHME! ONMACHOCT OT HAPA-
HABAHE! [Jpvxre neuara u nomawute
nobumum naneve ot npoaykra!l Tosm npoaykr
MOX€E [0 Ce M3MOM3BA CAMO OT Bb3PACTHM.
Msnonssaitre nponykTa BbpXy CTABMIHA, PABHA
M XOPM3OHTANHA NOBBPXHOCT ChC 3ALUMTHO
MOKPUTHE 30 NOAA MK KMnMMa. 3a BesonacHa
TPEHUPOBKA Ce M3MCKBA MHOTO MscTo. o Bpeme
HO TPEHMPOBKA NOALBLPXKANTE PA3CTOSHUE OT
MuHMMYM 1 m okono cebe cu 1 oKono npoayKra
(Brx dur. M).
lMpeau Beska ynotpeba nposepssaite Aanu
BCMUKM 3GKMIOUYBALLM MEXAHM3MM CA 30PABO
3aterHatu. besonacHoctta Moxe na ce noa-
ObPXKA CAMO AKO MPOLYKTBT Ce NPOoBePSBA
penosHo. V3nonssarire npoaykTa camo B ms-
npaBHo chetosHue. He msnonssarire nponykra,
QKO TOM e NoBpeneH.

MponykTsT & 0cobeHO NOAXOASL 30 TPEHUPAHE
HO MYCKYNQTypaTa HO TOPCA HA FOPHATA 4acT
HQ TANOTO M pbleTe 1 nonobpssa obwara ms-
OPBXNMBOCT U M3TAPIHETO HA MA3HUHM.

Mons, umarite npensuma, e 031 TPEHMPOBBYEH
ypen otroeaps Ha EN ISO 20957 KNMAC H
(H = nomawna ynotpeba). Makcumantoto
remo e 10kg. Cernacro DIN EN ISO 20957-1
TO3M TPEHUPOBBUYEH Ypen He e noaxonsiy 3a
mnanexw noa 14 ronum.

Ponurenure 1 npyrure Haasmpasaiwm nmua
cnenBa A OCh3HABAT OTTOBOPHOCTTA CH, Tbit
KATO [eLaTa Nopaam eCTECTBEHOTO CH XKeNaHue
[Q WUrPasT U eKCNEPUMEHTMPAT MOTAT A NONAL-
HOT B CUTYQLMM M 0G EMOHCTPUPAT NOBEAEHME,
30 KOWUTO TPEHUPOBBYHMST yper HE € NOAXOasLY.
Ako nossonseare Ha feLd AA M3NON3BAT NPO-
OyKTq, CNedBa 04 B3eMeTe NPefBua TAXHOTO
YMCTBEHO M pU3MUECKO PA3BMTME M HAM-BEUE
TIXHATA noaBMKHOCT. Hansmpasarirte peuara
M MM MOKQA3BAMTE NPENM BCUUKO MPABMITHOTO
6opaseHe ¢ Npoaykra. TpeHMpOBbYHMTE ypenu
B HMKOKBB Cly4ait HE CA MOAXOASLUM KATO M-
payKu.

O6piwaitte CrEUMAnHO BHUMAHME HA ChCTOS-
HWMETO HA MNACTMACOBMTE 3AKMIOYBALLM CKOBM.
Tesu yacTi ca HAM-NOAATAMBM HA M3HOCBAHE
npw ynotpeb6a.

® CrnobssaHe

Mocrasete anckosete | 2 | BbPXy NOCTA 30 AbM-
6ena III (dur. B). Yeepere ce, ue Texecture &
nBaTa KPas Ha nocta 3a aembena [ 1] ca ennaksm,
30 na usberrete HapaHssaHma. MoxeTe aa
no6aBsTe UnK Npemaxsate AOCTABEHWTE OM-
ckose

cbOBPA3HO COBCTBEHUTE CU YMEHMS.
3a obesonacssare Ha auckosete [ 2 | oteopete
PUKCATOPA HA 3AKIOUBALLMTE MEXAHM3MM
W ro nocTaseTe BbpXy NocTa 3a asmbena
(¢ur. C). 3ateopete 3aKMIOUBALLMTE MEXAHM3MM
[3] Yeepere ce, ue auckosere [ 2] ca arer-

Hat. Qurypa D nokasea crnoberms npomykr.

® YKasaHus 3a TPeHUPOBKUTE

C mHTEpeca cu KbM CUOBUTE TPEHUpPOBKK Bure
CTe HaNPABMIKW BEYE KPAYKA MO MOCOKA HA ABMUIG-
TENHATA OKTMBHOCT W 30PABETO, 3ALOTO CUIOBUTE
TPEHMPOBKM e ykpenst Myckynarypara Bu. Oc-
BEH TOBA C€ MOBMLLABA MOMABUXKHOCTTA HA CTABMTE
Bu, KoeTo Moxe Aa HOMAMNM PUCKA OT HAPAHSIBAHE.
Husorto Ha Bawwmsg xonecrepon, Baweto kpbeHO
Hansraxe, HuBoTO Ha Bawara kpbeHa 3axap, Ba-
LaTa MOTMBALMS, NPOLEHTHT Ha Bawwure Tenechmn
MO3HUHK M HacTpoeHueTo Bu morar aa ce nopobpst
ypes cnopT B KOMBMHALMS C NPABMAHO XPAHEHE.

Bcsko ynpaxHeHue cneansa Aa ce CbCToM Ot
cnenHuTe TPM YacTu:

1. 3arpssare (Warm-up)

2. Kapano mnu crnosa TpeHmpoBka

3. Oxnaxaate (Cool-down) u pastarae

3arpseane (Warm-up)

Tasm ¢030 cnomMara 3a HamMangasaHe Ha pucka ot
MYCKYNHU HOPAHABAHMA U KPAMMK, KATO YyBENMYABA
I'IpMTOKG Ha Kp'bB M NO TO3M HAYMH NMOAroTes MYC'
KynuTe 3a TpeHuposka. MNpenopsusa ce Beako yr-
PAKHEHME 30 PA3TAraHe AA Ce M3MbAHIBA OKOMO
30 cekyHou. He npetosapearite Myckynute cu u
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usbsrearite Pe3KM OBMXEHUS - KO nmare 6OJ'IKI4,

CIPETE.

TpeHupoeka

TpeHMpOBKOTCl 30 M3A0PBXKNMUBOCT (HeCTO ce Hapuua
CbpPAEYHO-CHAOBA UNU KAPAMO TPEHMPOBKA NOPAAM
MONOXMTENHMS ePeKT BbPXY CbpPAEYHO-CHAOBATA
CMCTeMa) pecn. CMNoBATA MM MyCKYIHATA TPEHM-
pOBKQ e MbPBATA CThMKA B Hop6aTa cpelly MHOTO
6onecm Ha uMBMnMsaumaTa, ocobeHo TAKMBA, KOUTO
Ce noaBgaBAT C HANPeaBaHe HA Bb3PACTTA. OcseH
TOBA T4 MOXe€e N4 NOACUIU MMYHHATA CUCTEMA U
Taka na npenotspatm MHCI)eKLl.MOIiHM 3abongsaHms.

Oxnaxpane (Cool-down)

Taka kakTo cneAsa Aa ce NPasu 3arpseaHe npeau
BCAKQ TPEHMPOBKA, CNeA TPEHMPOBBYHA €AMHMLG
Tpa6Ba AA Ce M3MBNHABA PA3a HA OXAAKAAHE.
OxnaknaHeTo 3anousa ¢ Gpasa HA OTNYCKAHe.
TemnepaTypaTa Ha TANOTO OTHOBO CMAAA M NOKA3BA
MNPEXoAa Ha HOMANSBAHE HA HAMPEXEHUeTo.
Oxnaxanateto (Cool-down) cnensa na npoabnxu
MuHumym 10 MuHyTH (KakTo pasata Ha arpssaHe
(Warm-up)) v na ce kontponupa taka, ye 6asHo
[a CMAAHe 00 HAM-HUCKOTO HMBO. YecTotara Ha
nynca Tpa6Ba AA € Bb3IMOXHO HAM-HMCKA.

Pasrarane

Cnen TpeHmposka Tpsbsa aa pasrerHere Myckynure
cn. 3a na 3arpeete NeKo MyCKynuTe, MOXeTe aa
ce pasTarate u no Bpeme Ha TpeHupoekara. Ypes
GUHAMNHUTE YNPAXHEHWSTA 30 PA3TITAHE MYCKYbT
Ce Bb3CTOHOBSBA IO MbPBOHAYANHATA CU ABKMHA,
KQTO MO TO3M HAYMH CE MPEROoTBPATIBA CKbCABAHETO
My. KonkoTo no-uHTeHsmsHa e 61na TpeHnposkara,
TONKOBG MO-BAXKHO € MOCNEABALLOTO PATIrAHE.
Pasraraneto Tpsbea na tpae ot 20 no 30 cekyHam
Ha Myckyn. Pastaraneto Tps6ea na e ocesaemo 3a
Lenesus Myckyn, HO He B1BA 0 MPMUKHSBA BOIKA.

3anoyHeTe TPEHMPOBKATA M € OK. /-8 nosTopeHms
Ha HaBop oT ynpaxHerus. basHo ysennuasarire
6pos Ha nosropetmsta no 11-12 va Habop cno-
pen Bawwure unamemayantu xenauus. Ako
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3abenexute yMopa Ha MyckynuTe, Hamanete
obema Ha TpeHupoekara. B Har-nobpus ciyuan Tpe-
Hupaitte 3-4 nbT1 ceaMMUHO. YBepeTe ce, Ye Myc-
KynmTe 1 Tanoto Bu mmat poctatsuHo speme, 3a
[0 Ce Bb3CTAHOBAT MEXAY OTAENHUTE YNPAKHEHMS.
Mpenopbumtento e na ce NPaeM AEH NOYMBKA.

M3nbnHasaTe BCUUKM YNPAXKHEHMS CbC CTaBMNEH
Pusmueckm ueHtsp. MpubHAUHMST cTbn6 (0cobero
nymbantust asn) 1psbsa [a e M3NpaBeH, Taka Ye
OTAENHUTE MpeLNeH AA ce MORABPXAT B G1oMe-
XQHUYHO MPABMNHO NONOXEHHWe, 30 AA Ce Npen-
Ma3BAT OMCKOBETE OT HEMPABUIHO HATOBAPBAHE.

M3nbnHsBaite BCUUKM YNPAXKHEHMS C PABHOMEPHO
1 KOHTPONMPAHO Temno. He m3BbpliBakiTe cHnHK
v/ vnu pesku asmkenns. Vimanre npensua, ye He-
NPABUIHUTE MU NPEKOMEPHMTE TPEHUPOBKM MO-
raT oA NOBAMSST HeratTMeHO Ha Bawerto 3apase.

(®wr. E) Buuencu

3actamere, KAKTO e MOKA3QHO, B PA3KPAY NPUGIM-
3UTENHO HA WMPUHATA HA PAMEHETE M C U3NPABEH
rppb ChC CTErHATM MycKynM Ha Topca. Bsemere no
envH numben BB BCAKA PhKA cnopen u3obpaxe-
Hueto. MosaurHeTe enmHUs fumben, eAHOBPEMEHHO
cnycHete apyms. B Hauanoto Ha ynpaxHeHueTo
oeMbentT TpI6BA 0O Ce ObPXU YCMOPEaHo Ha Ts-
NOTO, T.€. C ANAHM, HacoueHu HaewTpe. Mo Bpeme
HO MOBAMIAHETO TOM Ce 0BpPBLLA TAKA, Ye B Kpas
LNaHTa Aa coum Harope. Bue dazata Ha cnyckaHe
e obpatHo. Mo BpeMe HA TPEHMPOBKATA NAKTUTE
cnemBsa aa ce AbpXar 6nM3o Ko TANoTo, TaKA Ye
61LenceT oA ce TPEHUPA U3ONMPAHO.

(®wur. F) Tpuuencun

3aapbxTe opmbena ¢ Ase pble B KPAMLWATA 304
FAABATA, KOKTO € NpeAcTaBeHo. ANTepHATMBHO TOBA
YNPOXXHEHWE MOXKE AA Ce M3MBHIBA U B CEAHANO
nonoxetue. [oBamrHete pble Hag MABATA U
usnbHete. Pamenerte He ce nosaurar. Cnychere
oTHOBO AbMbena.



(®ur. G) HanpeuHn Myckynm Ha Topca
3anpbxte avmbena c ase pbue. CnycHete avmbena
OT BbHWHATA CTPGHG HA N9BOTO CU KOMSFHO. rIOBﬂMr—
HeTe pblLe HACTPAHU U 3aBBbPTETE TANOTO CX HAASCHO.
Pamenete He ce noBamrar. B'preTe ce B M3XOOHO
nonoXxeHue. CMeHeTe CTpaHara.

(®wur. H) YnpaxHenue ,Menepyna” 3a
repau

Nerxete no rpb6 HA PABHA Newka, KaKTO e npeq-
craseHo, (yseperte ce, ye 9 € cTabunHa) 1 nocta-
BETE CTBNANATA CM HA MOAA 3Q NoBeye CTabUAHOCT.
Bsemete no eant numben BbB BCAKA PbKA M 300PHXKTE
pblUeTe cu neko npuceuth Haa rpaute. Cera osu-
xeTe AbMbenuTe CTPAHMYHO Hapony NpMbAKIM-
TEMHO [0 BUCOUYMHATA Ha pamererte. [osourHere
obMbenuTe OTHOBO M Ce BbPHETE B M3XOAHO MOMO-
XeHue.

(®wr. 1) Fpb6

OT M3NPABEHO NONOXEHME NeKOo npusenerte 1410
HaMpen M 3aCTaHeTe B PA3KPAY HA WHWPMHATA HA
pamenerte. Manpasete rbpba cbe crerHam myckynm
HO TOPCA, KAKTO € NPEACTABEHO. 3anoyHeTe ToBa
ynpaxHeHue ¢ manku Texxectn. C enHara pbka ce
NOANMPAMTE HA NEMKA MK CTON. 3AAPBLXTE AbM-
6ena B ApyraTta pbka 1 OCTABETE PLKATA A4 BUCK
oTnycHara. baeHo 1 KoHTponupaHo mmbpnanTe
obM6ena KbM rbpamTe, LOKATO rbpbbT OCTABA W3-
npaee, a tanoto crerHaro. CnycHete OTHOBO AbM-
6ena.

(®wur. J) Pamene - CtpaHuuHo nospuraHe
3actaHete B paskpay APUBAMIMTENHO HA LWMPHHATA
HO PaMEHETe U C U3NPaBEH rPB6 ChC CTErHATU MyC-
KyNK HQ TOPCA, KOKTO € NpeactaseHo. AnTepHATMBHO
TOBA YNPOXHEHME MOXKE [A Ce M3MbAHABA M B Cef-
Hano nonoxexue. Bzemere nvmbena munu avmbe-
nuTe, OKO MCKATE AA TPEHWMpPATe ABETE CTPAHM
€0HOBPEMEHHO, W M3ObPNAliTe NONATKMTE HA3QA C
neko npuceutn naktv. Cnen ToBa nosaurHeTe pb-
KQTa MNK pbLETe CH NPUBIMIMTENHO HA BUCOYMHA
HQ pameHeTe, HO He noeauraite pamenete. Crnen
TOBG CRycHeTe AbMbena(mTe) oTHOBO B M3IXOAHO
nonoxexue.

(®wur. K) ®poHranHo nosaurane

3acraHete B paskpay NPUBNKUIMTENHO HA WMPMHATA
HO PAMEHETE M C M3NPABEH PO CbC CTETHATU MyC-
Kyﬂl/i HQ TOpCG, KQAKTO e I'Ipe,IJCTGBeHo. AﬂTepHQ-
TUBHO TOBQ yanI)KHeHMe MOXe Oa ce U3NbNHABA U
B CefHAano NonoXxeHue. B3eMeTe J:l'bM6er|d unm
J:l'|>M6enMTe, aKO McKaTe na TpeHnpare nsete
CTPOHM eAHOBPEMEHHO, M M3LbPNAMTEe NonaTkure
HA3a4 C neko anCBMTM NIAKTU. Cﬂeﬂ TOBA NoBAOMTI-
HeTe P'bKOTQ nnm P'bL[eTe CcH an6ﬂM3MTeﬂHO Ha
BMCOUYMHA HA pCIMeHeTe (I'Ipo,l:l'bn)KeTe onuuo-
HANHO HAA THGBGTG), HO He nanMrGFiTe pOMeHeTe.
Cnen ToBa cnycrete apmbenal(mre) oTHOBO B M3-
XOAHO NONOXeHUe.

(®wr. L) Kpaka

3CICTOHeTe B pOBKpOLI I'IpM6J'IM3MTeJ'IHO Ha LLIMpMHOTO
HA poMeHeTe nc M3I'|pC|BeH rp‘b6 CbC CTerHatm MyC-
Ky HO TOPCA, KAKTO € MPENCTAaBeHO. 3aApbXTe
abmbenuTe 1 ocTasete pbUeTe C1 Ad BUCST OTRyC-
HQTK C TexecTuTe OT aBeTe cTpaHu. basHo Hanpa-
BeTe KpGLIKO Honpen C neko I'IpMKJ'IFIKOHe, KAKTO €
I'IpeﬂCTOBeHO. YBepeTe ce, 4Ye KONgHOTO Ha I'Ipe,EIHMSI
Bu kpak e NocTosHHO HAA CTbNANoTo, d repbbT Brt
€ U3NPABEH. 3oeMeTe OTHOBO U3XOOHO MOJIOXEHNE
N CMEeHeTe KPGKGTG.

® [lMouucTtBaHEe U NOoAAPBXKA

lMoumcreaitte npomyKTa ¢ BIAXHA KbPMA, KOSTO
He OCTaBS BNACKHKW. He usnonssarite abpasmerm
MIM PA3SXKAALM NPENAPATM 30 MOUYMCTBAHE.
CobxpaHsBakTe NPOAYKTA BUHATU B CYXO M
UMCTO CBCTOSHME NPM CTAMHA TemnepaTypa.

® WUsxevpnsaHe

OnakoekaTa e u3paboTeHa OT EKONOTMUYHM MaTe-
pManu, KOMTO MOXe Nd NpefaneTe B MECTHUTE
MyHKTOBE 30 PEeLUKNMPaHe.

OTHOCHO Bb3MOXHOCTMTE 30 OTCTPAHSBAHE HA M3-
nesnus ot ynotpeba npoayKr KATo OTNAAbBK Ce MH-
popmuparite ot Bawara obwmHeka mam rpancka
ynpasa.
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nponyKTbT BKI. OKCQeCOGpMTe N ONAKOBKATA MOraT
na ce peLlMKJ'IMpCIT n ca I'IpeJ:I.MeT HQ pCIBLLIMpeHCITCI
OTI'OBOpHOCT HQ I'IpOMBBOJJMTeJ'ISl. VIBXB'bpnﬂIZTe ™
OTOEeNnHO KATO cnensare MJ'IIOCTpMpGHGTG MHq)Op-

mauus (3a coptpane) 3a no-aobpo Tpetrpate Ha
otnagsumre. Triman-noroto saxku camo 3a OpaHums.

® TlapaHuus

YBaxaeMu KNUeHTH,

30 TO31 ypen nonyuasare 3 roamHK rapaHLms ot
[atara Ha nokynkara. B cnyyait Ha HecvotsetcTBME
Ha NpomyKTa ¢ aorosopa 3a npoaax6éa Bue umare
30KOHHO NPABO A4 NPEAsBMTE PEKNAMaLMs npen
NPOAABAYA HA NPOAYKTA NPU YCHOBMSTA U B CPO-
kosete, onpeaenenu B un.112-115* or 3akoHa
30 30WMTa Ha notpebutenure. Bawwure npasa,
NPOM3TUYALLM OT NocoueHHTe pasnopenbu, He ce
OTPAHMYABAT OT HALIATA MO-AOMY NPEACTABEHA
THPIOBCKA FAPAHLMS M HE3ABUCMMO OT Hesl Mpoaa-
BQYLT HA NPOAYKTA OTFOBAPS 30 IMMNCATA HA CLOT-
BETCTBME HA NOTPEBUTENCKATA CTOKA € AOrOBOPA
30 npoaax6a cbrnacHo 3aKOHA 30 3ALMTA HA Mo-
Tpeburenmre.

[ apAHLMOHHMST CPOK 3aMoYBa AA TeYe OT arara
Ha nokynkara. Masere nobpe opurMHanHata Kacosa
6enexka. Tosu QOKyMeHT e HeobxoamMM KaTo Ao-
KQ3aTencrso 3a nokynkata. AKo B paMKMTe HA TpU
FOAMHM OT AATATA HA 30KYMyBAHE HA TO3M MPOAYKT
ce noseu AedekT Ha MATEPHUANG MK NPOM3BOACTBEH
nedekT, NpoayKTbT We 6bae 6e3NNATHO PEeMOHTH-
POH MK 3aMeHeH - no Haw usbop. MapaHumsta
NPeanonara B PaMKMTE HA TPUTOAMIIHMS FAPaH-
LIMOHEH CPOK AQ Ce NPENCTABIT AehEKTHUIT ypen
u kacosata benexka (kacoemst 6oH) m nncmero
[a ce 0BSCHM B KOKBO Ce CbCToM AedeKTbT M Kora
€ Bb3HMKHAN. AKo fledekTT € MOKPUT OT HaLwaTa
rapaHuums, Bue we nonyunte 06patHo pemoHTH-
paHUs MW HoB NpoAykT. C PEMOHTA MAW cMaHaTa
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HQ NPOMYKTA HE 3aMOYBA NA TeYe HOB FAPAHLMO-
HeH CpPOK.

[apaHUMOHHATA yCnyra He YABMKABA APAHLMOH-
HWs CPOK. TOBA BAXKM CHLLO M 30 CMEHEHUTE U
PEMOHTUPAHM YACTU. 30 eBEHTYANHO HANMUYHUTE
nospenm 1 AedekTn ole Npu nokymnkara Tpséea
na ce cbobLM BEAHAra cnef PasonakoBAHETO.
EBeHTyanHuTe peMoHTH cnen M3TMUYaHE HA rapaH-
LIMOHHMS CPOK Ca Cpelly 3annallaHe.

Ypentt e npoumseeneH rpMXIMBO CNOPEN CTPOrmTe
M3MCKBAHMS 30 KAYECTBO M AOBPOCHBECTHO M3MM-
TAH MPeaM NOCTABKA. [apaHuMsTa BaXHM 30 nede-
KTM HO MATEPMANG WK NPOU3BOLCTBEHM NEPEKTH.
FapaHumMaTa He 06XBALLA YACTUTE HA MPOAYKTA,
KOMTO MOMNEXAT HO HOPMAITHO M3HOCBAHE, MOPAaM
KOETO MoraT ia 6bAAT PasmMeXnaHK Kato 6bp3o
M3HOCBALUM C€ YaCTH (Hanpumep GUATPM MK
MNPUCTABKM) MM NOBPEAMTE HA YYNIMBM YACTH
(Hanpumep npekbesaum, Gatepuu mnm Takmsa
npowmsseneHm ot crbkno). lapaHumsTa otnana, ako
ypensT e nospeaeH nopanu HENPAaBMIHO M3MOM3-
BAHE MNK B PE3YNTAT HO HEOCBLIECTBIBAHE HA TEX-
HMUYeCKa NoAAPbBXKA. 3a npasunHaTta ynorpeba
HQ NPOAYKTA TPS6BA TOUHO 4G Ce CNA3BAT BCUUKM
YKQ3GHMS B yNbTBAHETO 30 o6cnyskeaHe. [pentas-
HOUEHME W AEMCTBUS, KOMTO He CE MPEenopbYBAT
OT YMBTBAHETO 30 EKCMNOATALMS MM 30 KOMTO TO
npenynpexnaea, TpS6Ba 3a0bIKMUTENHO AA Ce
u3bsrear. [POAyKTLT € NpenHasHaueH camo 3a
4acCTHA, a He 3a cronakcka ynotpeba. Mpu 3noy-
notpeba 1 HenpaBMnHO TpeTMpate, ynotpeba Ha
CMIA M NPU MHTEPBEHLIMM, KOWUTO HE CA M3BbPLIEHM
OT KNOHO HA HALIMS OTOPU3MPAH CEPBM3, TAPAHLM-
aTa oTnanaq.



3a na ce rapantmpa 6bp3a obpabotka Ha Bawms
cnyuai, cneasaiTe CeaHMTe yKa3aHus:

- 30 BCMYKM 3aMUTBAHMA NOArOTBETE KACOBATA
6enexka U MLEeHTUHUKALMOHHMS HOMEP
(IAN 497636_2204) kato pnokasarencrso
30 NOKynKaTa.

- Bsemerte aptukynHms Homep ot dabpuunHara
Tabenka.

- Mpm Bb3HMKBAHE HO GYHKLMOHANHM MK
npy™ nedekTi MbpBO ce CBbPXEeTe Mo Tene-
bOHA 1AW Upes UMeNN ¢ AOoMYNOCoYeHMs cep-
BM3EH oTaen. Cﬂeﬂ TOBQ We nonquTe
LOMbNHUTENHA MHOPMALMS 30 YPEXAAHETO
Ha Bawara peknamaums.

- Crnen CbINacyBaHe C HAWMS CEPBM3 MOXeTe
[0 usnpatire nedekTHUS NPOAYKT HA NOCo-
uenuns Bu anpec Ha cepeusa 6esnnatHo 3a
Bac, kato npunoxure kacosara 6enexka
(kacoems 6oH) 1 nocoumTe B KAKBO Ce CbCTOM
nedekTsT v Kora e Bb3HuKkHan. 3a aa ce msbe-
rHAT NPOBAEMM C MPUEMAHETO M AOMBAHMTENHM
PO3XOLM, 3AABIKUTENHO M3NON3BANMTE CAMO
anpeca, koito Bu e nocouen. Ocurypete us-
NPALLAHETO AA HEe € KATO eKCnpeceH ToBap
MnK KaTo Apyr cneuuanex Tosap. Msnparerte
YPeRa 30eaHO C BCUUYKM MPMHAANEXHOCTH,
[OCTABEHM NPM NOKYNKATd, M OCUTypeTe AOC-
TATBYHO CUTYPHA TPAHCMOPTHA OMAKOBKA.

PeMOHTU M3BBLH rapAHLMAT MOXETE AA BB3NOXMTE
HO KMOHO HA HaLWMs CepBM3 cpelly 3annauiaHe. ToM
c ynosoncraue e Bu Hanpasu npeasaputenta
kankynaums. Moxem aa obpaboteame camo ypeaw,
KOMTO €A [OCTATbYHO OMNAKOBAHM M U3MNPATEHM C
MAATEHM TPAHCMOPTHA PA3XOAM.

BHumanue: Msnparere Bawmsg ypen Ha knoHa Ha
HOLLMS CEPBM3 MOYMCTEH M C YKA3AHMeE 3a AedeKTa.
Ypeaure, U3npateHu c HEMMATEHM TPAHCMOPTHM
PA3XOAM - C HAMOXEH MNATeX, KATO eKCrpeceH
WnM APYT CreLmaneH ToBap - He ce NPMEMAT.

Hue we m3sbplunm 6e3nnatHo M3xebpnsHeTo Ha
usnpareHute ot Bac nedektiu ypeam.

Bunrapus

Ten.: 008001184975
E-merin:  owim@lidl.bg
IAN 497636_2204

Mons, o6bpHeTe BHMMAHME, Ye CENBALUMST AOPEC
He e agpec Ha cepsumsa. [Tbpso ce cBbpKeTe ¢ ro-
PEMOCOYEHMUS CEPBM3EH LIEHTBP.

OBUM I'm6X & Ko.KT
LLndrcbeprwpace 1
74167 Hekapcynm
TEPMAHA

*Yn. 112. (1) Mpu HecvoTBETCTBME HA NOTPEBUTENCKATA CTOKA
¢ noroopa 3a npoaax6a NoTpebuTensT UM NPABO AA NPeassu
peKknamauums, Kato NOMCKa OT NPOAABAYA AQ NPUBEE CTOKATA B
CbOTBETCTBME C NOroBOPA 3a Nponax6a. B Tosu cnyyart notpebu-
TENST MOXe A M3BMPQa MeXay M3BLPLIBAHE HO PEMOHT HA CTO-
KQTA MAM 30MSHATA 11 C HOBA, OCBEH KO TOBA € HEBB3MOXHO
MAM M3BPAHUST OT HETro HAYMH 30 ObesLLeTeHME € HENPONOpLMO-
HQNeH B CPABHEHME C APYTHS.

(2) Cmsra ce, ye napeH HaunH 3a obesweTsBaHe Ha NOTpebu-
TENS € HeNMPOMOPLIMOHANEH, OKO HEFOBOTO M3MON3BAHE HANATA
pa3XoamM HA NPOAABAYA, KOUTO B CPABHEHME C APYIMS HAYMH HO
obeslueTsBaHe ca HEPA3yMHM, KATO Ce B3eMAT NPeaBua:

. CTOMHOCTTA Ha NOTPeBMTeNcKATa CTOKA, AKO HAMALLE NMnCca

HQ HeCb»OTBETCTBUE,

3HQYMMOCTTA HO HECHOTBETCTBMETO;

. Bb3MOXKHOCTTA 1A CE MPEMNIOXM HA NOTPebMTENs APYT HAUMH
HQ O6e3|—|—leTﬂBGHe, KOIZTO He e CB'bpSGH CbC 3HAQYUTENHHU Hey-
nobcrea 30 Hero.

XN

Yn. 113. (1) Korato notpebutenckara croka He CbOTBETCTBA HA
AOTOBOPA 3 NPOAMK6a, NPOAABAYBT € AMbXKEH A 1 NpUBEae B
CboTBETCTBME C NOTOBOPA 30 Npoaaxba.

(2) MpueexnareTo Ha noTpebuTenckara cToka B CLOTBETCTBUE
¢ norosopa 3a npoaax6a TpI6Ba Aa Ce M3BLPLIM B PAMKMTE HA
€AMH Mecel, CYMTAHO OT NPeasBIBAHETO Ha peknamaumaTa ot
notpe6urens.

(3) Cnen ustuaHeTo Ha cpoka no an. 2 notpebuTenst uma
NpaBO [ PA3BANM AOTOBOPA M AA My 6bae BbICTAHOBEHA
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30MNATEHATa CyMa MM AQ MCKA HOMANSBAHE HA LEHATA HA No-
Tpeburenckara croka cvrnacto un. 114.

(4) MpueexnareTo Ha noTpebuTenckaTa CTOKa B CLOTBETCTBUE
¢ norosopa 3a npoaax6a e 6esnnarHo 3a notpeburens. Tot He
ABMXKM PA3XOMM 30 EKCMIENMPAHE HA NOTPEBUTENCKATA CTOKA
MM 30 MATEPMANM M TPYA, CBLP3AHM C PEMOHTA i, 1 He TpsGea
G NOHACS 3HAYWTENHM HeynobCTBa.

(5) Motpebutenst Moxe Aa Mcka u obeslueTeHme 30 NpeTbpne-
HUTE BCNeacTeMe Ha HeCbOTBETCTBUMETO Bpenu.

Yn. 114. (1) Mpu HecvoTseTCTBIME HO NOTPEBUTENCKATA CTOKA €
norosopa 3a I'IPOHC])K6C! “ Korarto I'IOTPE6I/ITEI'|$|T He € ynoBneTso-
PeH OT pelasaHeTo Ha peknamauusta no un. 113, Toit uma
NPaBo HAa M360pP MEXMy EHA OT CIEAHNTE Bb3MOXHOCTH: 1. pas-
BAngHEe HQ AOroBOpPa M BBL3CTAHOBIBAHE HA 3ANIATEHATA OT HEero
CyMa; 2. HOMANSBAHE HA LieHaTa.

(2) Motpeburenst He MoXe NA NPETEHAMPA 30 BLICTAHOBSBAHE
HQ 30NNATEHATA CyMA MK 30 HOMANSBAHE LEHATA HA CTOKATA,
KOraTO THPrOBELBT Ce CHIACH AQ EbAE M3BLPLIEHT 3AMSHA HA
I'IOTPe6l4TEJ'|CKUTG CTOKQ C HOBA MNK Aa ce nonpasu CToKATa B
PAMKKTE HO eauH Mecel OT NpeasBIBaHe Ha peknamaumara ot
notpeburens.

(3) ToproseusT e AnbXeH AA YAOBNETBOPM UCKAHE 30 Pa3BaANsHe
HQ [NOTOBOPA M AA BB3CTAHOBM 3ANNATEHATA OT NoTpebuTENs CymMa,
KOorarto cneg kato e yﬂOBneTBOPMﬂ TPI/I pEKHGMULlMM HQ I'IOTPe-
6uTens upes M3BBPLIBAHE HO PEMOHT HO €OHA M ChILA CTOKA, B
PaMKMTe Ha CPOKa Ha rapaHuumsta no un. 115, e Hanuue cnen-
BALLA NOSBA HAO HECBHOTBETCTBME HA CTOKATA C ﬂOfOBOPG 3a I'IPO-
naxba.

(4) (Mpeanwha an. 3-0B, 6p. 61 o1 2014 ., B cuna ot
25.07.2014 r.) Motpebutenst He Moxe AQ NpeTeHAMPA 3a
pa3sBansHe Ha AOTOBOPA, GKO HECLOTBETCTBMETO HA NOTpebuten-
CKATA CTOKA C AOFOBOPA € HE3HAUYMTENHO.

Un. 115. (1) Motpeburenst Moxe AA yNPAXHW NPABOTO CH MO
TO3M pasnen B CPOK A0 AB€ roOAMHM, CHUTAHO OT NOCTABAHETO HA
notpeburenckara croka.

(2) Cpokst no an. 1 cinpa na Teve npes BpemeTo, HEOHXOAMMO
30 MONPABKATA MAK 3OMAHATA HO NOTPeBMTeNCKATA CTOKA MNK 3a
NOCTUIQHE HO CMOPU3YMEHME MeXay NPOAABAYA U noTpebutens
30 peluaBsaHe Ha cnopa.

(3) YnpaxHseaHeto Ha npasoto Ha notpebutens no an. 1 He e
06BBP3AHO C HMKAKBB APYT CPOK 3a NPEASBIBAHE HA MCK, Pa3nu-
yeH ot cpoka no an. 1.

3a na ce rapattmpa 6bp3o obpabotsare Ha
Bawara 3aseka, cnepsarite ykasanusta no-gony:

Mons, npu BCHUKM 30MMTBAHMS APBLXKTE HA PA3MONO-
XeHue Kacosus 6oH 1 Homepa Ha aptukyna (IAN
497636_2204) kato nokasarencrso 3a nokynkara.
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HomeptT Ha apTHkyna e nocouyeH BbpXxy TMNOBATA
Tabenka, rPABOPA, TMTYNHATA CTpanMua Ha Baweto
PbKOBOACTBO (OONY BNSBO) MMM BLPXY CTUKEpPA OT
30AHATA MK NONHATA CTPAHA HA ypeaa.

MMpw BB3HMKHANM BYHKLMOHANHM AedeKTH unu
APY™M NOBPEAM, MbPBO Ce CBbPXEeTe No TenedoHa
WMAM MO eNEeKTPOHHATA MOLA C MOCOYEHMS NO-AOMY
cepeus.

MpoayKTsT, KOMTO € PEerMCTPUPaH KaTo aedekTeH,
MOXeTe Aa M3NpaTUTE Cren ToBa 6e3 NoLeHcKH
pasxoam Ha nocouvermns Bu cepems, kato npuno-
XWTe LOKYMEHT 30 30KyMnyBaHeTo (kacos 6oH) 1
ONMMCaHMe, B KOKBO CE CbCTOM MOBPERATA M KOTA €
Bb3HMKHANQ.

Cepeus bvnrapus
Tenepon: 008001184975
owim@lidl.bg

E-menn:
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YTOpvVNpa TWV XPHOIHOTIOIOUHEVWY
£§IKOVOYPAHHATWYV

Yrodeiéeig aodaleiag
Oényieg xeipiopol

Zer altipeg 10kg

® Eicaywyn

>ag ouyxaipoupE yia Ty ayopd Tou Véou

oag mpoidvrog. EmAéare éva mpoidv

apiomg moiotrag. MNpiv amd my mpa
Bton oe Aemoupyia efoikeiwBeite pe To mpoidy. MNa
10 oKOT6 AUTO S1aPAEOTE TPOOEKTIKA TIG TTAPAKATW
obnyieg xprong kai umodeieig aodaleiag. Xpnor
HOTIOIEITE TO TTPOIOV HOVO OTTWG TTEPIYpadeTal Kal yia
Toug avadepdpevoug Topeig epappoyng. Purdére
autég TG 0dnyieg ot évav acdari xwpo. Mapade-
oTe OAa Ta tyypada katd T perafifacn Tou Tpoi-
OvTOG Of TpITO.

To mpoidv auté éxel oxediaotel wg dpyavo yupve-
oTikAg kal Sev mpoopileral yia epmopik, Oeparreu-
TIKA 1) 1aTPIKT XpPNor. To TPoidv autd emTpemeral
va XPNOIHOTIOIEITAl HOVO Ot E0WTEPIKOUG XWPOUG
amo eviAIKEG.

|I| 1 pmapa akmpa
6 Siokor aAthpa
2 odiykmpeg aopaiiong

Mmnapa axmpa
pe achdieieg:  mep. 2kg, Sidperpog: 30 mm,

pnkog: 35cm, 2 odiyktipeg
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acdaNiong yia oTepéwon Tov
Siokwv aAmpa

JuvoNikd 6 Siokor akthpa.

4 x 1kg (S1apérpou mep.

119 mm, mayoug mep. 18 mm)

2 x 2kg (Siapirpou mep.

154 mm, méyoug mep. 20,5 mm)

Aiokol akmpa:

2uvoNiko
Bapog: mep. 10kg
Qodpraon: péy. 8kg

A Yrrod:idaig aodalsiag

MPIN TH XPHZH MAPAKAAOYME AIABASTE
TIZ OAHTIES XPHZHZ! MAPAKAAOYME OY-
AAZTE MPOZEKTIKA TIZ OAHTIES XPHZHZ! SE
MEPINTQXH METABIBASHS TOY MPOIONTOX
SE TPITO MAPAAQSTE EMIZHE OAA TA IXE-
TIKA ETTPAQA.

A KIN-
\ﬁﬁ AYNOZXTIA TH ZQH KAI KIN-
AYNOZX ATYXHMATOZTIA

NHMIA KAI NMAIAIA! Mnv adrvere moté Ta
maidid pe Ta uNikd ouokeuaciag xwpig emPAeyn.
Yoioraral kivduvog acduliag. Kpardre ta mar
814 pakpid améd To TMpoidy.
AiaPdote kar akoloubnote Tig 08nyieg xpriong
Kal OAeG TIG AANeg MANpodopieg TpoTol ou-
VAPHONOYNOETE KAl XPNOIHOTIOINCETE TO TTPOIOV.
H aodaig xpAon Tou mpoidvtog sivar Suvarh
pOvo edv autd cuvappoloyeital Kar Xpnoipo-
TTolgiTal kavovika. H evnuépwon dAwv Twv xpn-
OTWV TOU TIPOIGVTOG OXETIKA HE TIG TTPOEISOTTOINTEIG
amoteAel Sikr) oag ubuvn.
Na ameuBlveore mavra otov yiatpd oag mpo-
ToU &ekivioeTe Eva TpOypappa mpomévnong
TTPOKEIPEVOU VA avayvwpioeTe kail va amogu-
yete TuxOv kivduvoug uyeiag. H eodahuévn f
uTtEppeTpn kivnon evdéxerar va BAayel Tnv
uyeia oag. AlakdyTe apEowg Ty TEOTTOVNON
kar oupBouleubsire Tov yiaTpd cag edv ar-
oBavbeite ot adiabeoia, moévo, odiipo oto
otiBog, appubypia, umepBolikiy Suomvoia,
{aAn 1y aipedia.




A NMPOXOXH! KINAYNOZX TPAYMATI-
ZMOY! Kparote maidid kar katoikidia {oa
pakpid amo 1o mpoiov! To mpoidy autd emTpé-
TIETAI VA XPnolpoTTolgital Hovo amod evnhikoug,.
Xpnoipomoigite To poidy mavta ot pia otabepn,
emimedn kai opi{dvria emaveia pe dva Tpo-
otaTeuTikd udoTpwpa yia 1o S&medo f o XaMi.
la v mpomoévnon pe acdaleia amaireitar mo-
Mg x0pog. Kard v mpomévnon Siatnpeire
Touhdyiotov 1 m amdéoTaon yupw amoé eodg
kai 7o Tpoidv (BAime eik. M).

Mpiv amd k&be xpron va ehtyyete av OMol ol
obiykThpeg achaNiong sivar TommoBetnpévor
odixta. H aodpdhea propei va SiampnBsi povov
€4V ENEYXETE TO TTPOIOV TaKTIKA. XproipoTroleire
TO TIPOIGY POVO €AV gival Ot Kalr katdoTaaon.
Mnv xpnoiporoieite To mpoiody, av éxel umooTe
BAaBn.

To mpoidv evéeikvutal kupiwg yia Tnv doknon
TWV UGV TOU KOPHOU Kal TRV XEPIWV Kal PehTr-
@VEI TN YEVIKM avTox1 Kal TNV Kauon Aimoug.
A&Bere urt’ Syiv 611 To TTApdY dpyavo yupva-
oIk avramokpiveral oto mpoturo EN ISO
20957 KATHIOPIA H (H = oixiakn xpron). To
ouvolikd Bdpog avipyeral ot 10kg. To mapdy
dpyavo yupvaorTikig Sev evbeikvutal yia vioug
KaTw TRV 14 er0v olpdwva pe To pdruro
DIN EN ISO 20957-1.

loveig kal GMa mpdowma emiPAeyng mpémel
va éxouv emyvwon g eublvng Toug, 16T
earmiag Tg maryviodoug dplong kai g Tdong
Tov maibiov va meipapatifovral, evdixeral va
TpokUyouv kataotdoelg kal va rapatnenfoly
OUPTIEPIPOPEG, YIA TIG OTTOIEG T OPyava Yu-
pvaoTikhg Sev eival katackeuaopéva.

Edv emrpimere oe maibid va xpnoipomoioldy

10 TPOIdY, mpémel va AapfBavere un’ dyiv TRy
TIVEUPQTIKT) Kal cwpaTikh Toug avamuén kai
mpo maviog ™ Lwnpdmrd toug. MNpémel va
emPBAémere Ta maidid kai Tpo mavrdg va Toug
Seiyvere Tov 0pBb TpOTO Xpriong Tou TTPOIdVTOS.
Ta 6pyava yupvaotikng Sev evdeikvuvral oe
kapia mepimmoon wg maigvidia.

Aivere 1&1aitepn Mpoooxr oty kardoTaon Twv
odiykmpwyv acdahiong amd ouvBerikr UAn. Ta
pépn autd eival Ta mo emppert ot $Oopd.

® Juvappoléynon

Eicayéayere Toug Siokoug akmipa | 2 | oty pdpa
atfpa [1] (eik. B). BeBawBeire o1 ta Papn ota
8o dkpa g prdpag armpa | 1 | eivar idia,
TTPOKEIPEVOU VA ATTOGUYETE TPAUNATIOHOUG.
Mropeite va mpoobioete | va adaipéoere avé-
Aoya pE TIG IKAavOTNTEG 0AG TOUG TTAPEXOHE-
voug Siokoug artipa [2].

la mv acddNion Twv Siokwv akmpa | 2 |, avoiére
10 KAeibwpa T oPIyKTHPLY aoddiong | 3 |kal
eioaydyett Toug om prdpa akmpa | 1| (ex. C).
K\eiote Toug ogiykrmpeg aopariong . BeBar-
wBsite 611 01 Siokor artpa | 2 | edappdlouv
kald. H exéva D Seiyver 1o troipo ouvappolo-
ynHévo Tpoiody.

® Ymod:ilag mpomrévnong

Me o va evdiadepbeire yia Ty mpomdvnon evu-
VApwong éxete kavel éva BApa mpog Ty KIvATIKOTATA
ka1 TV uyeia, $16T n mpomévnon evduvapwong To-
VOVEl To puikéd oag olompa. Emmitov auéaveran

n xivnTik6TTa TRV apbpwotdy oag, yeyovdg mou
pmopei va ehatrdoel Tov kivduvo Tpaupaticpou. Ta
emimeda xoAnoTepivng oag, n apmpliaki oag mieon,
1a emneda oakxdpou oag, n KivTotoinon oag,
T0 TOo00Td Gag cwuatikou Aimoug kai n i1&eor
oag pmopouy va PBertiwbolv péow g dOAnong ot
ouvbuaopd pe cwotr Siatpod.

K&Be doknon mpémel va amortekeitar amd Ta akd-
MouBa Tpia pépn:

1. MpoBéppavon

2. AepdPia fy mpomtévnon evbuvapwong

3. Anobeparieia kai Siatdoeig

MpoBippavon

H $aon aum cupPéie oty ehdrrwon Tou kivdlvou
HUIKOV TPQUATICHGOY Kal OTTAcPOY pe To va auéd-
vel T por aipatog, mpoetoipaloviag £ra1 Toug pleg
yia v mpomévnon. Zuviotdral n ektékeon k&Be
Siatamikiig doknong yia mepimou 30 SeutepdAerta.
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Mnv karamoveite umepBoliké Toug pleg oag kai
amoduyete Tig amdtopeg kivioeg. Eav aioBavBeire
movo, STAMATHETE.

H rmpomévnon

H mpomévnon avroxig (n omoia, Aoyw Twv Betikov
g emdpdocewv oto kapdiokukhodopikd clotnua
amokaeital kar kapSioavamnveuoTiki f agpdfia) A
Slvapng, alibg mpomdvnon puikAg evbuvapwong,
arotehei To MpwTo Bripa oTov ayova evavriov ol
Nov aoBeveiov Tou ToNmIopoU, kupiwg ekeivwy TTou
epdavilovrar mpoioliong g nhikiag. Mmopsi va
evioxUoel Kal TO avoooTioinTIKG oUoTnHa, TTPOAAH-
Bavovrag tral hoipadn voonpara.

ArmoOsparia

AkpiBog dmwg mpiv amd k&bt mpombvnon mpime
va ekteheital pia mpoBéppavon, opoiwg mpémer petd
amd kdBs mpomévnon va yiverar pia amobepareia.
Me v amoBeparcia Eekiva n ddon xardpwong.
H Beppokpacia Aemoupyiag Tou odpatog ehattove-
Tai kai ma\, Seixvovrag éral T perdfaon mpog ™
puikn xaNapwon. H amoBeparmeia (Cool-down) Oa
nipémel va Siapkel Touhdyiotov 10 Aemrdr (6mwg Kai
n mpobéppavon (Warm-up)) kai yiverar pe BaBpiaia
peiolpevn éviaon. O kapdiakodg mapog Oa mpémel
va gival 600 o xapnAog yiverai.

Aiaraosig

Merd v mpomdvnon mpéme va Siateivere Toug pleg
oag. Mmopsite va kavere Siatdoeig kar katd T
Siapkeia g mpomdvnong wote va mpoBbeppdvere
ehadpd Toug pueg oag. OlokAnpwvovrag Ty mpo-
mdvnon pe SiatatikéG AoKACEIG, O PuG emoTpédel
oTo apxIkd Tou pnkog, pohapBavovrag érol Tuxdv
puikn Bpaxuvon. Oco mo évrovn frav n poto-
vnon, 1éoo mo onuavTiko gival va akoloubfoouy
Siatdoeig. H Sidraon ké&Be pudg Ba mpéme va &i-
apkéoe 20 twug 30 Seutepdhenta. H Sidraon Tou
ekaoToTe pudg Oa mpémel va yiverar aiobnm, xwpig
OHWG va Tova.

ZeKIVOTE TNV TPOTOVNON oag pe Tep. 7 -8 emava-
Muyeig ava oer doknong. Auéfote Tov apiBpo Tov
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emavalyewy apyd clpdwva pe Tig Sikég oag mpo-
nipnoeg wg 11-12 emavanyeig ava cer. Av avrr-
AndBeite o1 o1 pleg oag eivar koupaopivol, peigoTe
Tov TpotovnTikd oag oyko. To 18aviké tivar va
niporoveiote 3-4 dopég ava efdopdada. Opovrilere
WOTO0O, WOTE OI PUEG KAl TO OWHA 0AG VA EXOUV
apkeT6 kalpd avamauong perall Tev pepovepivey
ackfoewy. Juviotaral n mapepoln piag nuépag
avamauong.

Na ekreheite OAeG TIG aoknoelg pe oTabepd kévipo
Bapoug cwpatog. H omovSulikh omAn (i1Siaitepa
n ooduikn poipa) mpéme va Siatnpeitar ioia, dore
ol pepovepivol omdvéulol va mapapévouy oty £p-
Bropnxavikd cwotr Béon, mpokeipévou va mpoota-
TéyeTe Toug pecootrovdUNioug Siokoug amd
akatdMnheg emPapuvoeg.

Exreleite OAeg TIG aokroeig opoidpopda Kar eheyxo-
peva. Mnyv mpomoveiote oppnrikd kai /1 amdropa.
A&Bete ut’ dyiv OTI N akatdAAnAn A uTEppeTpn
TIPOTIOVN O EVEXOUV APVNTIKEG EMITITWOEIG YIA TV
uyeia.

(Eic. E) Aikédpalol

Srabeite dmwg Seixver n eikdva pe mOdIa avoixtd
OTO €UPOG TTIEPITIOU TWY WHWYV KAl TEVIWHEVT TIAAGTY
€ TOUG pUEG TOU KOppoU Terapevoug. [apte oto
k&Be xépi vav akmipa 6mwg Seixvel n eikdva. Avu-
Ywote Tov aNThpa, TNV Gpa Tou pe T i81a kivnon
kareBalere Tov dMov. O akmipag Ba mpémer oty
apxn g doknong va ivar mapadAniog mpog 1o
owpa oag, Snhadn pe Tig madpeg oTpappéveg TTPOG
Ta péoa. Kard v apon Ba orpéderal katd tétoiov
TpOTO, WoTe N MaNapn oTo TEhog va Seiyvel TMpog
1a emdve. Kard ) ddon kabddou yiverar To avri-
orpodo. Kard m Sidpkeia g mpomévnong Ba mpé-
el 0 aykwvag va Bpioketal kovrd oto cwpa, ol
wote o Siképarog va e€acknBei amopovepéva.

(Eik. F) Tpikédpalol

Kpamote Tov akmipa miow amé To kepdM omwg Sei-
XVvel n eikova, pe Ta do xépia ota dkpa Tou. Evak-
AaKTIKG pTTopeite va exTeNEoeTe TNV 110 doknon Kai



kabiotog/1. Yyoote Ta xépia mave amd to kedba
ka1 Teviwote Ta pmpdroa. O1 dpor Sev eivar avaon-
kwpévol. KareBaote méhi Tov atpa.

(Eic. G) MAayior pleg koppou

Kpatote Tov akmpa pe Ta Suo xépia.

KareBaore Tov armpa oy ewtepikh mheupd Tou
aplotepou oag yovarou. YYwoTe Ta Prpdtoa oag
oTo QI Kal OTPEYTE To oLpa oag Tpog Ta Se&id.
O1 por Sev eivar avaonkwpévol. Emorpéyre oty
apyikn Oion. ANGETe mheupd cwparog.

(Eix. H) Zm00¢ - Meralotda

ZamAwoTe OTIWG OTNV EIKOVA HE TNV TIAATH TTAVW OF
évav emmedo mayko (BeParwbeire mug eivar otabe
pdg) kar otnpiére yia mepicodTepn oTabepdTNTa TA
nm6dia oag oo damedo. Mapre tvav almpa ot k&Oe
XEP! KQI KPATNOTE Ta PPAToa oag ehadppwg Auyi-
opéva mave amd 1o othBog oag. Kiviote Topa Toug
aNTPEG TTAEUPIKA TIPOG TA KATW OTO UWYOG, TIEPITTOU
TWV OPWY. YYPOOoTe TTAAI TOUG aATAPEG KAl EMTICTREWTE
omv apyxi B¢on.

(Enc. 1) M\amn

SkUyrte pripootd Eekivovrag amd opbia Bion kar
kpaTote Ta mdSia avoixTd oTo eUPOg TWV VHWY.
Tevioote v mAGTN oag 6mwg Seiyvel n eikdva pe
TOUG HUEG TOU KOPHOU TETAPEVOUG. =EKIVAOTE QUTHV
v doknon pe Niya Bapn. ZmpixTeite pe To va xipi
og évav TTayko 1 pia kapikia. Kpatore tov almpa
oT0 AN XépI Kal aprOTE TO PTTPATOO VA KPEPETAI
xahapd. TpaPnére Tov altpa apyd kar ekeyxopeva
otnv katetBuvon Tou omBoug, evd N TAGT Tapa-
pével euBeia kal To odpa Tetapivo. Katefaore maki
TOV aATApa.

(Eix. J) 'Qpor — Meupikn dpon

SraBeite dmwg Seiyvel n eikdva pe mdSia avoixtd oto
€UPOG TTEPITTOU TWV WPWV KAl TEVIWHEVN TIAQTN HE TOUG
HUEG Tou KoppoU TeTapévouq. Evalhaktikd prropeite
va ektehéoete v i81a doknon kar kabiotog/n. Mépre
Tov aAtiipa A Toug aApeg, eav emBupeite va ea-
oknoete Tautdyxpova kai Tig SUo mAeupég, kai Tpa-
Bri&te TG wpomAaTeg Tpog Ta Tow pe ehadpd
AUYIOpEVOUG QYKWVEG. YYWOTE EMEITa TO PTTPATOO

] Ta PITPAToa TEPITTOU OTO YOG TWV WHWY, XWPIG

WOTOOO VA ONKWVETE TOUG WHOUG. Emavadepere
¢meiTa Tov aAtpa/Toug aAthpeg otnv apyxikn Oion.

(Eic. K) MeTrwmikn apon

Srabeite dmwg Seixver n eikdva pe mOSIa avoixtd
OTO €UPOG TIEPITIOU TWY WHWY KAl TEVIWHEVT) TIAATY
€ TOUG pUEG TOU Koppou TeTapévouq. Evalhakrika
propeite va extehéoere my idia doknon kai kabiotdg/n.
Mapre Tov aktipa f) Toug artpeg, eav emBupeire
va eéacknoere Tautoxpova kai Tig SUo TAeuptg, kal
1pafnére Tig wpomAdTeg TTPOG Ta TMoW pe EAadpa
Auyiopévoug aykwveg. YWwaoTe EMema To PITPAToo 1)
Ta prpdroa mepimou oto Uyog Twv Wpwy (Tpoaipe-
TIKG pTTopeite va uttepPeite To Uyog Tou kepahiol),
XWPIG WOTOCO Va OnKwVeTe Toug Wpoug. Emavagé-
PETE £TTEITa TOV AXTAPA/TouG aNTPEG TNV APXIKH
Bton.

(Eik. L) Mé81a

S1abeite dmg Seiyver n eikdva pe m6Sia avoixtd
OTO €UPOG TIEPITIOU TWY WHWV KAl TEVIWHEVT TIAGTN
HE TOUG pUEG TOU KoppoU TeTapevoug. Kpatrore
TouG aATpEG kal adnoTe Ta xépia oag pe Ta Bapn
va kpépovral xahapd otig SUo mheupég. Kavre tdpa
¢va Pripa mow, omwg Seixver n eikdva. Befaiwbeite
411 70 ydvaTo Tou pmpoaTivol cag modiol mapa-
péver Slapkwg ave amd To mEApA kai Ot N NG
oag eivai ioia. Emotpiyte oty apxikn Oton kai
alaére modia.

® KaOapiopdg kai ppovrida

2KOUTTIOTE TO TTIPOIOV pE éva VWO TTavi Tou
Sev adriver xvoldi. Mnv xpnoipomoieite amole-
oTikd 1) SiaBpuwtika kabapiotikd. uldooere
10 TPOIdY MavTa oTeyvo Kal kabapd ot Oeppio-
kpaoia dwpatiou.

® Amdoupon
H ouokeuacia amoteheitar amd ulikd $ihikd mpog

10 mepifaMoy, Ta omoia pmopeite va Siabéoere
OTOUG XWPOUG AVAKUKAWGONG TNG TEPIOXNG 0ag.

GR 101



Ma mAnpodopieg oxetikd pe Tig Suvardmreg amdp-
pIYNG Tou TTPoibVTOG TTou Sev XPNOIPOTOIETal
mhtov, ameuBuvBeire omig appddieg umnpesieg TG
KoIvoTnTag M Tou Sfpou oag.

R
(RN ¢
To mpoidv, cupmepih. Tov alecoudp kal TV UNIKOV
OUOKEUQOIAg, €ival AVOKUKAWGCIHO Kal UTTOKEITAl OTn
Sieupupivn eublivn Tou katackeuaoTr). AmoppimTeré
1a &exwpiotd plvTag TG ameikovi{bpeveg TANPO-
dopieg Talivopnong yia kahtepn emeéepyacia Twv
amoBAitwv. To Aoyotutio Triman ioyUel povo yia
™ FalAia.

® Eyyunon

To TpOidV KATAOKEUAOTNKE TTPOTEKTIKA KATW aTrd
auotnpég odnyieg moidTTag Kal eAtyxOnke empeAdg
Tipiv amd v amooToll. Ze mepimmwon PAafov oto
TIPoidV £xeTe vopika Sikaiopata TPog Tov TOANTH
Tou TTPOidvTOG. Ta vopika Sikaibpata Sev mepiopi-
{ovrar amd Ty eyylnon mou mapariferal mapakaTw.

la To mapov mpoidv odg mapéxerar Sikaiwpa
eyyunong 3 erov amd Ty nuepopnvia ayopag. H
eyyunon 1oxuel amo v nuepopnvia ayopdg. Ma-
pakaheioBe va puaéere pe mpoooyn TV Tapeiaki)
anddeén. To ouykekpipévo tyypado Oa amarmOei
wg amodeikTikd ayopds.

Te mepiTTRON TOU £vTOG Tou SIacTAPATOG TOv 3 ETOV
amd ™V nuepopnvia ayopdg autol Tou MPoIdVTOG
TTPOKUYEl KATTOI0 OpAAPA UNIKOU F) KATAOKEUNG, TO
mpoidy emokeualerar 1y avrikabiotatal amd epdg -
katomy emAoyng pag - Swpedv. Aut n eyylnon

mabel va 1oxUer av To mpoidy maBa BAEPN, xpnor-

potroinBei f| ouvnpenOsi extog TRV TPOSIaYPadLYV.

H eyyinon ioxber yia opdlpara uhikoU 1 KaTaokeung.
Auti) n eyyunon Sev emekTeiverar oe pgpn mpoidvTog,
Ta omoia ekTébnkav e duaioloyikiy dBopd kar yia
auté To Adyo pmopouy va BewpnBolv wg $Oaptd
pépn (m.x. pmarapieg) 1 yia BA&Peg ot e0Bpauota
pépn, m.x. Siakormreg, emavadpopn{dpeveg pmara-
pieg 1) Tapopola, Ta oroia gival KaTaokeuaopEva
amo yuahi.
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Me v avrikatdotaon TG ouokeung, oupdwva pe

10 NOMOZ 2251/1994, &exivéer ek viou o xpo-
vOg eyyunong.

Na va eacdalicoupe ) ypriyopn emeepyacia
Tou aImpaTog oag, mapakaloUpe akoloubroTe Tig
mapakare umodeideig:

3¢ mepimTwon epwtparog mapakaeiobe va éxere
S1aB¢oipo To mapacTatikd ayopdg kai Tov kwdikd
npoidvog (IAN 497636_2204) wg amobektikd g
ayopdg oag.

Mriopeite va Ppeite Tov apiBpd mpoidviog omy -
vakida timou, ot pia eyxapadn, omv oehida TiThwy
Tov odnylov oag, (kaTw apioTepd) A wG auToKOAANTO
oty mow A kaTw oehida.

Av mrpokUyouv Aemoupyikd opapara fj GAka ehar-
TWHATA, ETTIKOIVWVIOTE APXIKA TNAEPWVIKA 1) pECW
email pe To mapakaTw avadepdpevo TpRpa service.
‘Eva mpoidv mou avayvwpileral ©g eEAaTTpaTiko,
PTTOPEITE PETA va TO amooTEAETE XwpiG Taxudpopika
TEAN otV evnuepwpévn ot eoag Sielbuvon service
emouvamrovrag Ty anodeén ayopdg (amddeén
rapeiou) kar my évéaén, mou udiotaral To eAdTTRpA
KQl TTOTE TIPOEKUYE.

ZépPig EAAada
TnA: 00800 491800674
Email:  owim@lidl.gr
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