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10KG DUMBBELL SET

@® Introduction

We congratulate you on the purchase of

your new product. You have chosen a

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

entering the article number (IAN) 495820_2507.

@® Intended use

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

® Scope of delivery (Fig. A)

1 x Dumbbell bar

6 x Weight plates
ght p

2 x Clip closures

® Technical data

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

2 clip closures for fixing the
weight plates.

total 6 weight plates;
4x1kg

(diameter 119 mm,
thickness 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,
thickness 20.5 mm)

10 kg

Weight plates:

Overall weight:

Vertical load of the

clip closures: maximum 7 kg

A Safety notices

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

® Training notes

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

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

® General training notes

Warm Up

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

Cool Down

Just as a warm-up should be performed before
each training session, a cool-down should take
place after a unit. A Cool Down starts the relaxation
phase; the operating temperature of the body

will come back down and shows the transition of
stress relaxation. The cool-down should last at least
10 minutes (as the Warm Up) and is controlled
slowly dropping down to the lowest level. The pulse
rate should drop as low as possible.

GB 7



Stretching

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

@® Exercise notes

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

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

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

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

training negative effects on your health are possible.

@ Exercises

(Fig. E) Biceps

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

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

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

(Fig. G) Oblique trunk muscles

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

(Fig. H) Chest - Butterfly

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

(Fig. 1) Back

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

(Fig. J) Shoulder - Side raise

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



(Fig. K) Front raise

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

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

(Fig. L) Legs

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

@ Cleaning and care

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

room.

® Disposal

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

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

® Warranty

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

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

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

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

Should the product show any fault in materials

or manufacture within 3 years from the date of
purchase, we will repair or replace it - at our
choice - free of charge to you. The warranty period
is not extended as a result of a claim being granted.
This also applies to replaced and repaired parts.
This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing
defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable
batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.

® Warranty claim procedure

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

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

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

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

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

@® Service

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.co.uk
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KASIPAINOT, 10 KG

® Johdanto

Onnittelemme sinua vuden tuotteen

hankinnasta. Olet valinnut

korkealaatuisen tuotteen. Tutustu
laitteeseen ennen ensimmdistd kdyttddnottoa. Lue
sitd varten t&mé kéyttdohije ja turvallisuusohijeet.
Kéytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja imoitetulla
kéyttdalalla. Sailyta kéyttdohje paikassa, josta
|6ydét sen aina. Anna kaikki ohjeet mukaan, jos
luovutat tuotteen edelleen.
Voit ladata ja tarkastella tété ja lukuisia muita
kéyttdohijeita osoitteesta www.lidl-service.com.
Skannaamalla QRkoodin p&aset suoraan Lidlin
palvelusivustolle (www.lidl-service.com), jossa
voit avata kéyttdohjeesi systtamalld tuotenumeron

(IAN) 495820_2507.

® Tarkoituksenmukainen kéytto
Tama tuote on suunniteltu urheiluvalineeksi, eiké
sitd ole tarkoitettu kaupalliseen, hoidolliseen tai
|&ciketieteelliseen kayttdsn. Vain aikuiset saavat
kéyttaa tétd tuotetta ja vain sisdtiloissa.

® Toimituksen sisélté (kuva A)

1 x Késipainotanko
6 x Painolevyt
2 x Tankolukot

@® Tekniset tiedot

Késipainotangot
tankolukoilla: 1,95 kg,

halkaisija: 30 mm,

pituus: 35 cm,

2 tankolukkoa painolevyjen

kiinnittémiseen.

yhteens& 6 painolevyd;
4x1kg

(halkaisija 119 mm,
paksuus 18 mm)

2 x 2 kg

(halkaisija 154 mm,
paksuus 20,5 mm)

Painolevyt:

Kokonaispaino: 10 kg
Tankolukkojen
pystykuorma: maksimi 7 kg

A Turvallisuushuomiot

LUE KAYTTOOHJE ENNEN KAYTTOA! SAILYTA
KAYTTOOHJE PAIKASSA, JOSTA LOYDAT SEN
AINA! KUN LUOVUTAT TAMAN TUOTTEEN
MUILLE, LITA MUKAAN MYOS KAIKKI
ASIAKIRJAT.

" N
HENGENVAARA JA
TAPATURMAVAARA LAPSILLE!

Alg koskaan jété lapsia pakkausmateriaalien
|&heisyyteen ilman valvontaa. Tukehtumisvaara.

B Lue kayttdohije ja kaikki muut tiedot ja noudata

niité ennen tuotteen kokoamista ja kayttda.
Tuote on turvallinen kéytt&d vain, jos se on
koottu oikein ja sitd kéytetddn asianmukaisesti.

On sinun vastuullasi varmistaa, ettd kaikki
tuotteen kéyttdjdt ovat tietoisia varoituksista.



B Ofa aina yhteyttd ladkariisi mahdollisten
terveysriskien havaitsemiseksi ja ehkaisemiseksi
ennen kuin aloitat mit&én harjoitusohjelmaa.
Huomioi kehosi signaalit. Virheellinen tai
liiallinen harjoittelu voi vahingoittaa terveyttasi.
Lopeta harjoittelu valittdmésti ja ota yhteyttd
lacikériin, jos tunnet olosi huonoksi, sinulla on
kipuja, tunnet painetta rinnassa, syddmen syke
on epésadnnéllinen, hengitys on hyvin nopeaa
tai tunnet huimausta tai pydrrytysta.

/A HUOMIO! LOUKKAANTUMISVAARA!
Pidd lapset ja lemmikkielgimet poissa
kuntolaitteiden lgheisyydestd! Tuote on
tarkoitettu vain aikuisten kaytasn.

B Kéytd sarjaa vakaalla, tasaisella ja
vaakasuoralla alustalla, joka on suojattu
suojapeitteelld tai matolla. Turvallinen
harjoittelu vaatii tilavan huoneen. Sailyté
véhintéén 1 metrin vapaa tila ymparillési ja
tuotteen ympdrillé harjoittelun aikana (katso
kuva M).

B Varmista ennen jokaista kéyttdkertaa,
ettd kaikki tankolukot ovat kunnolla kiinni.
Luotettavuus voidaan varmistaa vain, jos tuote
tarkastetaan sadnnéllisesti. Kéytd tétd tuotetta
vain sen ollessa hyvassa kunnossa. Ala kayta
tata tuotetta, jos se on vaurioitunut.

B Laite sopii erityisesti ylévartalon ja kasivarsien
lihasten harjoitteluun ja parantaa yleista
kestévyyttd ja rasvanpolttoa.

B Vanhempien ja muiden valvojien tulee olla
tietoisia vastuustaan, koska lasten luonnollinen
leikkimishalu ja kokeilunhalu voivat johtaa
tilanteisiin ja kéyttéytymiseen, joihin kuntolaite
ei ole tarkoitettu.

B Jos annat lasten kayttéd laitteita, sinun on
otettava huomioon heidédn henkinen ja
fyysinen kehityksensd ja ennen kaikkea heidén
vireytensd. Sinun taytyy valvoa lapsia ja
néyttad heille ennen kaikkea, miten laitetta
kdytetddn oikein. Kuntolaitteet eivét missédn
tapauksessa sovellu leikkikaluiksi.
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@® Kokoaminen

Tydnné painolevyt | 2 | késipainotankoon

[1] (kuva B). Varmista, ettd painot ovat
samanlaiset kdsipainotangon | 1 | molemmissa
pdissd loukkaantumisten vélttamiseksi. Voit
lisété mukana toimitettuja painolevyjé | 2 | tai
poistaa niitd oman kuntosi mukaan.

Kiinnité painolevyt | 2 | avaamalla tankolukon
lukitus ja tyéntémélla ne késipainotankoon
[1] (kuva C). Lukitse tankolukko [ 3]. Varmista,
eftd painolevyt[2] ovat kunnolla kiinni.
Kuvassa D on valmiiksi koottu tuote.

@ Harjoittelua koskevat
huomautukset

Kiinnostuksesi voimaharjoittelua kohtaan

on askel kohti liikkuvuutta ja terveyttd, silla
voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia. Lisdksi se
parantaa nivelten likkuvuutta, miké voi véhent&ad
loukkaantumisvaaraa. Kolesteroli, verenpaine,
verensokeri, motivaatio, kehon rasvaprosentti

ja mieliala voivat parantua likunnan ja oikean
ruokavalion yhdistelmalla.

® Yleisia harjoitteluohjeita

Lammittely

Témé vaihe auttaa véhentéméaén lihasvammoijen
ja kramppien riski& parantamalla verenkiertoa ja
valmistelemalla lihaksia harjoittelua varten. On
suositeltavaa tehdd muutamia venytysliikkeité noin
30 sekunnin ajan. Alg rasita lihaksiasi likaa ja
valta nykivid liikkeitd. Jos sattuu, LOPETA.

Jadhdyttely

Aivan kuten lammittely tulisi suorittaa ennen
jokaista harjoituskertaa, myds jadhdyttely tulisi
suorittaa jokaisen harjoituksen jalkeen. Jadéhdyttely
aloittaa rentoutumisvaiheen. Kehon lampétila
laskee ja ilmaisee siirtymisen stressivaiheesta
rentoutumisvaiheeseen. Jadhdyttelyn tulisi kestaa
vahintdén 10 minuuttia (kuten [&mmittely) ja se
tulisi suorittaa hitaasti alimmalle tasolle. Syke tulisi
olla mahdollisimman alhainen.



Venyttely

Harjoituksen jélkeen lihakset tulee ehdottomasti
venyttad. Venyttelyharjoituksia voi tehdé joko
ennen harjoitusta tai sen aikana lihasten nopeaksi
|&mmittéamiseksi. Venyttely palauttaa lihakset
alkuperdiseen pituuteensa, mikd estdd lihasten
lyhenemisen. Mitd raskaampaa harjoittelu on
ollut, sitd tarkeémpéad on venyttely sen jalkeen.
Venytyksen tulisi kestéd 20-30 sekuntia lihasta
kohti. Venytyksen tulisi tuntua kyseisessé lihaksessa,
mutta se ei saa koskaan sattua.

@ Harjoitteluohjeita

Aloita harjoittelu noin 7 -8 toistolla sarjaa kohti.
Liséd toistojen m&drad hitaasti omien mieltymystesi
mukaan 11-12 toistoon sarjaa kohti. Jos huomaat
lihasten vésyvén, véhennd harjoittelun mééréa.
Harjoittele mieluiten 3-4 kertaa viikossa. Varmista
kuitenkin, eftd lihaksillesi ja kehollesi j&d riittGvésti
aikaa palautua yksittgisten harjoituspéivien valill&.
Suosittelemme yhden lepopdéivén pitdmistd.

Suorita kaikki harjoitukset vakaalla keskivartalolla.
Selkéranka (erityisesti lanneranka) on pidettévé
suorana, jotta yksittdiset nikamat pysyvéit
biomekaanisesti oikeassa asennossa, jotta
esimerkiksi nikamavélilevyt suojataan vaarilta
kuormituksilta.

Suorita kaikki harjoitukset tasaisesti ja hallitusti. Ala
harjoittele vauhdilla ja/tai nykivésti. Huomaa, ettd
vadranlainen tai liiallinen harjoittelu voi vaikuttaa
kielteisesti terveyteesi.

@ Harjoitukset

(Kuva E) Hauislihas

Seiso kuvan mukaisesti jalat hartioiden leveydellg,
selén on oltava suorana ja vartalon lihakset
j@nnittyneing. Ota kumpaankin kateen yksi
késipaino kuvan mukaisesti. Nosta toinen késipaino
yl&s samalla kun lasket toisen alas. Késipaino tulee
pitéd harjoituksen alussa vartalon suuntaisesti

eli kdimmenet siséénpéin. Nostamisen aikana
kédmmen kddnnetddn niin, ettd kédmmen osoittaa
lopussa yléspéin. Laskettaessa kdsipainoa tehdédn
pdinvastoin. Harjoitusvaiheessa kyyndrp&da

tulee pitad léhelld vartaloa, jotta hauislihakset
treenataan erillaén.

(Kuva F) Kolmipdinen olkalihas

Pid& késipainoa kuvan mukaisesti paan takana
molemmin késin sen péisté kiinni. Vaihtoehtoisesti
tama harjoitus voidaan tehdd myds istuen. Nosta
kédet paan ylapuolelle ja ojenna kédet. Hartiat
pysyvét alhaalla. Laske késipaino takaisin alas.

(Kuva G) Vinot vatsalihakset

Pida késipainoa molemmilla kasillé. Laske
késipaino vasemman polven ulkopuolelle. Nosta
kadet sivulle ja kédnné vartalo oikealle puolelle.
Hartiat pysyvét alhaalla. Palaa alkuasentoon.
Vaihda vartalon puolta.

(Kuva H) Rintalihakset

Makaa selkd tasaisella penkillé (varmista, etté
penkki on vakaa) ja aseta jalat tukevasti molemmin
puolin lattialle. Ota kasipaino kumpaankin kéteen
ja pidé kadet hieman koukussa rinnan korkeudella.
Siirré kdsipainot sivulle alas noin hartioiden
korkeudelle. Nosta késipainot takaisin yl&s ja
palaa alkuasentoon.

(Kuva l) Selka

Seiso vartalo eteenpdin kallistettuna, jalat
hartioiden leveydellg, selké suorana ja vartalon
lihakset j@nnittyneind, kuten kuvassa. Aloita t&mé
harjoitus kevyillé painoilla. Tue itsedsi toinen

kasi penkilld tai tuolilla. Pidé késipaino toisessa
kédessd ja anna kasivarren riippua vapaasti. Vedd
késipaino hitaasti ja hallitusti kohti rintaa pitéen
seldn suorana ja vartalon jénnittyneend. Laske
késipaino hitaasti takaisin alas.

o0 o

(Kuva J) Olkapéé - sivulle nostaminen
Seiso jalat hartioiden leveydelld, seldn on oltava
suorana ja vartalon lihakset j@nnittyneind.
Vaihtoehtoisesti t&mé harjoitus voidaan tehdé
my&s istuen. Tartu késipainoon tai kdsipainoihin,
jos harjoitat molempia puolia samanaikaisesti,
ja vedé lapaluut taaksepdin kyynérpadt hieman
koukussa. Nosta sitten kési tai kadet noin
hartioiden korkeudelle, mutta &lé nosta hartioita
kuitenkaan. Palauta sitten késipaino tai kdsipainot
alkuasentoon.



(Kuva K) Etunosto

Seiso jalat hartioiden leveydellg, selén on oltava
suorana ja vartalon lihakset j@nnittyneind.
Vaihtoehtoisesti t&mé harjoitus voidaan tehdd myds
istuen. Tartu késipainoon tai kdsipainoihin, jos
harjoitat molempia puolia samanaikaisesti, ja veda
lapaluut taaksepdin kyynarpadt hieman koukussa.
Nosta sitten kdsi tai kéidet noin hartioiden
korkeudelle (vaihtoehtoisesti yli p&cn), mutta élé
nosta hartioita kuitenkaan. Palauta sitten késipaino
tai késipainot alkuasentoon.

(Kuva L) Jalat

Seiso jalat hartioiden leveydellg, selén on oltava
suorana ja vartalon lihakset j@nnittyneind. Pidé
késipainot késissési ja anna késivarsien roikkua
rennosti painojen kanssa molemmin puolin
vartaloa. Tee nyt hitaasti ja hallitusti suuri askel
eteenpdin kuvan osoittamalla tavalla. Varmista, ettd
etummaisen jalan polvi pysyy koko ajan jalkaterdn
ylépuolella ja selkdsi on suorana. Nouse takaisin
ylés ja vaihda jalkaa.

@® Puhdistus ja hoito

B Pyyhi kostealla, nukkaamattomalla liinalla.
Alé koskaan kéytd hankaavia tai sydvyttévia
puhdistusaineita. Sailytd tuote aina kuivana ja
puhtaana huoneldmpétilassa.

@ Havittadminen

Pakkaus on valmistettu ympdristdystavallisista
materiaaleista, jotka voidaan vieda paikalliseen
kierratyspisteeseen.

Liscitietoja kaytdstd poistetun tuotteen
havittdmismahdollisuuksista saat kuntasi tai
kaupunkisi viranomaisilta.

® Takuu

Tuote on valmistettu huolellisesti tiukkojen
laatudirektiivien mukaan ja tarkistettu huolella
ennen foimitusta. Materiaali- tai valmistusvirheiden
tapauksessa kuluttajalla on laillisia oikeuksia
tuotteen myyj&d kohtaan. Alla oleva takuu ei rajoita
kuluttajan lakisédteisia oikeuksia millaan tavalla.

14 Fl

Témén tuotteen takuu on 3 vuotta ostopéivéstd
lukien. Takuuaika alkaa ostopéivéstd. Sailytd
alkuperéinen ostokuitti turvallisessa paikassa, koska
taté asiakirjoa vaaditaan ostotositteena.
Mahdollisista ostohetkellé esiintyneistéd vaurioista
tai vioista on ilmoitettava vélittémésti tuotteen
pakkauksesta purkamisen jélkeen.

Jos 3 vuoden siséllé tuotteen ostopéivéstd alkaen
tuotteesta |6ytyy materiaali- tai valmistusvirhe,
korjaamme tuotteen ilmaiseksi harkintamme
mukaan. Takuuaikaa ei pidennetd mydnnetyn
takuuvaatimuksen vuoksi. Témé koskee myds
vaihdettuja ja korjattuja osia.

Takuun voimassaolo lakkaa, jos tuote on vioittunut,
sité on kéytetty tai huollettu tarkoituksenvastaisesti.
Takuu kattaa materiaali- ja valmistusvirheet. Takuu
ei kata tuotteen osia, jotka kuluvat normaalisti
(esim. paristot, akut, letkut, véripatruunat) ja joita
voidaan sen vuoksi pitdd kuluvina osina eikd
my&skaén rikkoutuvia osia esim. kytkimid, akkuja
tai lasista valmistettuja osia.

® Toimiminen takuutapauksessa

Jotta asiasi nopea kasittely voidaan taata,
pyyddmme sinua toimimaan seuraavien ohjeiden
mukaisesti:

Sailytd kassakuitti ja tuotenumero

(IAN 495820_2507) todisteena tekeméstdsi
ostoksesta.

Tuotenumero 8ytyy tyyppikilvestd, kaiverruksesta,
kéyttdohjeen etusivulta (vasen alareuna) tai
tuotteen takaosassa tai pohjassa olevasta tarrasta.
Jos havaitset tuotteessa toimintahdiriditd tai

muita vikoja, ota ensin yhteyttd puhelimitse tai
sdhkdpostitse alla mainittuun huoltopalveluun.
Sen jélkeen voit Idhettdd tuotteen maksutta
huoltopalvelun osoitteeseen. Liitd tuotteen mukaan
ostokuitti ja selvitys havaitusta viasta ja sen
havaitsemisajankohdasta.

® Huoltopalvelu

(D Huoltopalvelu Suomi
Puhelin: 09 42453024
E-Mail: owim@lidl.fi
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HANTELSET, 10 KG

@ Inledning

Grattis till kdpet av din nya produkt. Du

har valt en produkt av hég kvalitet. Gér

dig bekant med produkten innan du
anvénder den. Lds féljande bruksanvisning och
scikerhetsinformation. Anvénd endast produkten i
enlighet med beskrivningen och fér angivna
dndamél. Férvara denna handledning pé en séker
plats. Overldmna éven bruksanvisningen om du
Sverldter produkten fill en tredje part.
Du kan ladda ned och titta p& denna och ménga
andra bruksanvisningar p& www.lidl-service.com.
Genom att skanna QR-koden kommer du direkt fill
webbplatsen Lidl service (www.lidl-service.com)
dér du kan 8ppna din bruksanvisning genom att

mata in artikelnumret (IAN) 495820_2507.

® Avsedd anvéndning

Denna produkt &r designad som en del av
sportutrustning och &r inte avsedd fér kommersiell,
terapeutisk eller medicinsk anvéndning. Produkten
skall endast anvéndas inomhus och av vuxna.

® Leveransinnehall (bild A)

1 x Hantlar
6 x Viktskivor
2 x L&skldmmor
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@® Tekniska data

Hantlar med
klédmmor: 1,95 kg,

diameter: 30 mm,

léngd: 35 cm,

2 lasklammor for att fasta
viktskivorna.

Vikiskivor: totalt 6 viktskivor;
4x1kg

(diameter 119 mm,
tiocklek 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,

tiocklek 20,5 mm)

Totalvikt: 10 kg

Vertikal belastning

pé l&sklémmor:  maximalt 7 kg

A Sdkerhetsnoteringar

LAS ANVANDARINSTRUKTIONERNA

INNAN ANVANDNING! FORVARA
ANVANDARINSTRUKTIONERNA PA EN SAKER
PLATS! NAR PRODUKTEN OVERLAMNAS TILL
TREDJE PART SKALL OCKSA ALLA DOKUMENT
MEDFOLA.

u m E VL1 (1) LIVSFARA OCH
RISK FOR OLYCKOR FOR
SPADBARN OCH SMABARN!

Ldmna aldrig barn utan uppsikt med
férpackningsmaterialet. Risk fér kvévning.

B L&s igenom och flj bruksanvisningen och all
annan information innan utrustningen monteras
och anvénd. Séker anvéndning av produkten
kan endast uppnés om den monteras och
anvénds korrekt. Det &r ditt ansvar att alla

anvéndare av produkten dr medvetna om
varningarna.



B R&dfraga alltid medicinsk personal om
méjliga hélsorisker och atgérder innan
tréningsprogrammet p&bérjas. Uppmérksamma
din kropps signaler. Felaktig eller dverdriven
tréning kan skada din hélsa. Om du négon
géng under trdningen upplever smérta, tryck
Sver brostet, oregelbunden hjdrtrytm, extremt
sv&rt att andas, yrsel eller svindel, sluta
omedelbart att trdna och rédfrdga medicinsk
personal.

/\ FORSIKTIGHET! RISK FOR
PERSONSKADOR! Hall barn och husdjur
undan frén sportutrustningen! Denna enhet &r
endast avsedd att anvéindas av vuxna.

B Anvénd produkten pé en stabil, plan och
horisontell yta med skydd som técker golvet
eller en matta. Det krévs gott om utrymme fér
att du ska kunna tréina pa ett séikert sétt. Nér
du trénar ska du hélla minst 1 m fritt omréde
mellan dig och produkten (se bild M).

B Kontrollera och se till innan varje anvéndning
att alla lasklédmmor &r ordentligt étdragna.
Tilliten kan endast bibehallas om produkten
kontrolleras regelbundet. Anvéind endast
produkten i god kondition. Anvénd inte
produkten om den &r skadad.

B Produkten &r sarskilt Iamplig fér tréning av
Sverkroppen och armmusklerna och férbattrar
allménna uthélligheten och fettférbréinningen.

B Foréldrar eller andra som ansvarar fér barn
skall vara medvetna om deras ansvar eftersom
den naturliga lekinstinkten och kérleken till att
utforska hos bar kan leda till situationer och
beteende som trdningsutrustningen inte &r
avsedda fér.

B Om du later barn anvénda utrustningen
bér du ta med deras mentala och fysiska
utveckling samt deras livlighet i beaktande.
Du bér évervaka barnen och framfér allt
visa dem hur utrustningen anvénds korrekt.
Trdningsutrustningen &r éverhuvudtaget inte
|&mplig som leksak.

® Montering
Satt fast viktskivorna | 2 | pé hantelsténgen
(bild B). Se till att vikterna p& bada sidorna
om hantelstangen [ 1 | har samma vikt fér att
undvika skador. Du kan l&gga till fler eller
ta bort viktskivor | 2 | baserat pé din egen
kapacitet.
For att fasta vikiskivorna [ 2], 8ppna
l&sklémman | 3 | och sétt fast den pé
hantelstangen [ 1] (bild C). L&s lasklémman
[3]. Se fill att vikiskivorna [ 2] har satts
fast . Bild D visar den komplett monterade
produkten.

® Tréningsnoteringar

Ditt intresse for styrketréining gér att du har tagit

ett steg mot 8ka rérlighet och hélsa eftersom
styrketréining stérker dina muskler. Dessutom 6kar
din rérlighet i dina leder vilket minskar risken f&r
skador. Ditt kolesterol, ditt blodtryck, din motivation,
din procents kroppsfett och huméret férbéttras av
sport i kombination med rétt diet.

@ Allménna tréaningstips
Uppvérmning

Denna fast reducerar risken fér muskelskador och
kramp genom &kat blodfléde och preparering

av musklerna fér tréning. Det rekommenderas att
gdra négra stretchdvningar i ungefér 30 sekunder.
Overanstréng inte musklerna och undvik ryckiga
rérelser. Om det gér on, SLUTA.

Nedvarvning

Precis som med uppvérmningen som gérs fére varje
tréiningssession bér en nedvarvning ske efter en
session. Nedvarvning startar avslappningsfasen,
arbetstemperaturen hos kroppen kommer att g&
ned och visa évergé&ngen frén stressdémpningen.
Nedvarvningen bér vara i minst 10 minuter (s&som
uppvérmningen) och &r kontrollerad nedvarvning
till den légsta nivan. Pulsen skall sjunka s& lagt som
méjligt.
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Stretch

Efter tréningen bér du definitivt stretcha dina
muskler. S&som redan ndmnts kan du antingen
stretcha fére eller under uppvérmningen av
musklerna. En stretch efter aterfér musklerna till
dess ursprungliga léngd samt férhindrar férkortade
muskler. Ju mer anstréingd tréningen har varit desto
viktigare &r det att stretcha efterdt. Stretch bor ta
20 till 30 sekunder per muskel. Stretch skall vara
mérkbara fér musklerna med det skall inte géra
ont.

@ Trdningstips

Starta tréiningen med cirka 7 -8 repetitioner per
tréningsset. Oka antalet repetifioner langsamt
enligt dina preferenser till 11-12 repefitioner

per set. Om du mérker att dina muskler &r trétta,
minska omfattningen av tréningen. Idealisk tréining
&r 3-4 ganger per vecka. Se emellertid ill att ha
tillréckligt med tid fér dina muskler och kroppen att
&terhdmta sig mellan de enskilda tréiningsdagarna,
forslagsvis lagg till en vilodag.

Utfér ocksé& all tréining med en stabil
kroppshéllning. Ryggraden (sérskilt léndryggen)
méste hallas rak sé att den enskilda kotorna hélls
i biomekanisk korrekt position, d.v.s. skydda de
enskilda kotorna fran felaktig belastning.

Utfér all tréining pé eft mjukt och kontrollerat sétt.
Tréina inte med kraft och/eller ryckigt. Notera aft
i fall med felaktig eller dverdriven trdning &r det

méjligt att det ger negativa effekter pé din hélsa.

® Traningar

(Bild E) Biceps

Sté& s&som visas med fétterna axelbrett och

ryggen rak med spdnda coremuskler. Ta en hantel
i vardera hand s&som visas. Lyft upp en hantel
medan du sénker ned den andra i samtidigt.
Hanteln skall h&llas parallellt med kroppen i bérjan
av tréningen, med andra ord med handflatan riktad
indt. Under lyftet roteras den sé& att handflatan &r
riktad uppét i slutet. Under séinkningsfasen &r det
det motsatta. Under tréningsfasen skall armbdgen
héllas néra kroppen sé att biceps kommer att
trénas isolerat.

18 SE

(bild F) Triceps

Hall hanteln sésom visas med bada hénderna pé
&ndarna bakom huvudet. Alternativt kan denna
dvning och utféras medan du sitter. Lyft hénderna
&ver huvudet och stréck p& armarna. Axlarna skall
inte lyftas. Slépp ned hanteln igen.

(Bild G) sneda balmusklerna

Hall hanteln med bada hénderna Sénk ned
hanteln pd utsidan av ditt vénstra kné. Lyft armarna
i sidled, vrid kroppen &t héger. Axlarna skall inte
lyftas. Atergd fill startpositionen. Byt kroppssida.

(Bild H) Brést - Fjaril

Ligg sésom visas med ryggen pé& en plan bank
(se till att den &r stabil) och placera fétterna pa
var sida fér mer stabilitet. Ta en hantel i var hand
och héll armarna &t béjda éver bréstet. Flytta
nu hantlarna i sidled ned fill axelniva. Lyft tillbaka
hanteln upp igen och &tergé till startpositionen.

(Bild 1) Rygg

Std lutat framét med fétterna axelbrett och ryggen
rak med spénda coremuskler sésom visas. Bérija
denna 6vning med ldga vikter. Stéd dig med ena
handen péa en bank eller en stol. Hall hanteln i den
andra handen och |&t armen hénga ned 16st. Dra
hanteln sakta och kontrollerat mot bréstet medan
ryggen férblir rak och kroppen spénd. L&t hanteln
atergd sakta.

(Bild J) Axlar - Sidolyft

Std med fétterna axelbrett och ryggen rak med
spéinda coremuskler sésom visas. Alternativt kan
denna 6vning och utféras medan du sitter. Ta

tag i hanteln eller hantlarna om du trénar bada
sidorna samtidigt och dra skulderbladen bakat
med armbé&garna latt béjda. Lyft sedan armen eller
armarna till axelhjd, lyft dock inte sjélva axlarna.
Darefter &terfor hanteln/hantlarna tillbaka il
startpositionen.



(Bild K) Frontlyft

Sté med fétterna axelbrett och ryggen rak med
spénda coremuskler sésom visas. Alternativt kan
denna 6vning och utféras medan du sitter. Ta tag i
hanteln eller hantlarna om du trénar béda sidorna
samtidigt och dra skulderbladen bakét med
armbégarna latt bdjda. Lyft armen eller armarna
till axelhdjd (valfritt fortsétt dver huvudet), lyft inte
siéilva axlarna. Dérefter aterfér hanteln/hantlarna
tillbaka fill startpositionen.

(bild L) Ben

Sté med fétterna axelbrett och ryggen rak med
spénda coremuskler sésom visas. H&ll hantlarna
och &t armarna med vikterna hdnga 18st p&
sidorna. Flytta nu langsamt och pé ett kontrollerat
st i en stor rérelse sésom visas. Se till att dift
frémre bens kna blir kvar éver foten och att ryggen
ar rak. Sté& upp igen och byt ben.

® Rengoring och skétsel

B Torka av med en fuktig och luddfri trasa.
Anvénd aldrig aggressiva eller slipande
rengdringsmedel. Férvara alltid produkten torrt
och rent i rumstemperatur.

@ Avfallshantering

Férpackningen bestér av miljsvanliga material, som
kan lémnas pé lokala &tervinningsstationer.
Kontakta kommunen fér nérmare information om
avfallshantering av den férbrukade produkten.

@® Garanti

Produkten har tillverkats enligt strdnga kvalitetskrav
och kontrollerats noggrant fére leverans. |
héndelse av materialfel eller tillverkningsfel har du
lagstadgade réttigheter mot séljaren av produkten.
Dina lagstadgade réttigheter begrénsas inte p&
n&got sétft av var garanti som anges nedan.
Garantin fér den hér produkten &r 3 ér fran och
med inkdpsdatum. Garantitiden bérjar fréin och
med inkdpsdagen. Férvara originalkvittot pé en
sdker plats eftersom detta dokument krévs som
ink&psbevis.

Alla skador eller brister som redan finns vid
tidpunkten fér képet méste rapporteras omedelbart
efter uppackning av produkten.

Om det uppstér ett materialfel eller eft
tillverkningsfel p& denna produkt inom 3 é&r efter
képet, kommer vi, efter eget gotffinnande, att
antingen reparera eller byta ut produkten &t dig
utan kostnad. Garantiperioden férléngs inte av ett
beviliat garantiansprék. Det géller dven fér utbytta
eller reparerade delar.

Denna garanti &r ogiltig om produkten har skadats
eller anvants eller underhdllits felaktigt.

Garantin téicker material- och tillverkningsfel.
Denna garanti técker inte produktdelar som &r
fsremal fér normalt slitage och som dérfér anses
vara slitdelar (t.ex. batterier, batteripack, slangar,
blackpatroner) och inte heller skador p& émtéliga
delar, t.ex. strémbrytare eller delar av glas.

® Handlaggning av
garantiansprak

F&r att vi ska kunna handlégga ditt drende
snabbare, ber vi dig beakta féljande anvisningar:
Ha alltid kassakvitto och artikelnummer i beredskap
(IAN 495820_2507) for att bevisa képet.
Artikelnumret st&r pd typskylten, finns ingraverat,
har tryckts p& din handlednings férsta sida (nere
till véinster) eller finns som etikett p& baksidan eller
undersidan.

Om funktionsfel eller andra brister uppstér bér du
frst vénda dig fill nedanstéende serviceavdelning
via telefon eller e-post.

Nar en produkt har registrerats som defekt kan

du skicka in den portofritt fill den serviceadress du
meddelats om du bifogar ink&pskvittot (kassakvitto)
och en beskrivning av felet och var det uppstétt.

@® Service

GE)  Service Sverige

Tel.: 0770930739
E-Mail: owim@lidl.se
Service Finland

Tel: 09 42453024
E-Mail: owim@lidl.fi

G
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HANDVAGTSSAT, 10 KG

©® Indledning

Hierteligt tillykke med kebet af deres nye

produkt. Du har besluttet dig for et

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

varenummeret (IAN) 495820_2507.

@® Anvendelsesformal

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

® Leveringsomfang (fig. A)

1 x H&ndvaegtstang
6 x Vaegtskiver
2 x Klemmer

@® Tekniske data

Héandvaegtstang med
klemmer: 1,95 kg,

diameter: 30 mm,
leengde: 35 cm,

2 klemmer til at holde

vaegtskiverne pd plads.

6 vaegtskiver i alt.
4x1kg

(diameter 119 mm,
tykkelse 18 mm)

2 x 2 kg

(diameter 154 mm,

tykkelse 20,5 mm)
10 kg

Vaegtskiver:

Samlet vaegt:

Klemmernes lodrette

belastning: Maksimal 7 kg

A Sikkerhedsbemszerkninger

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

MED!
PN EXYZXHET] LIVSFARLIGT

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

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

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

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

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

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

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

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

, s& du undgér skader. Antallet of

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

er vist i figur D.

® Bemarkninger om traeningen

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

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

din motivation, din kropsfedtprocent og dit humer.

® Generelle tips til treening

Opvarmning

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

Nedksling

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

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



Udstraekning

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

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

@ Trzeningsoplysninger

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

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

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

® Ovelser

(Fig. E) Biceps

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

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

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

(Fig. F) Triceps

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

(Fig. G) Skra mavemuskler

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

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

(Fig. H) Bryst - Butterfly

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

(Fig. 1) Ryg

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

(Fig. J) Skulder - Sidehzevning

Sté med fedderne i skulderbredde og ryggen

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

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

St& med fadderne i skulderbredde og ryggen

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

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

(Fig. L) Ben

Std med fedderne i skulderbredde og ryggen

ret med spaendte mavemuskler, som vist. Hold

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

@ Rengoring og pleje af
produktet

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

og rent i stuetemperatur.

® Bortskaffelse

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

@® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge
kvalitetsstandarder og kontrolleret ngje

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

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

sted, da dette dokument forlanges forlagt som
dokumentation for kebet.
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Alle skader eller mangler, der allerede forefindes
pé tidspunktet for kabet, skal straks meddeles efter
udpakningen af produktet.

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

® Afvikling aof garantisager

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

Opbevar kassebon og artikelnummer

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

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

Et produkt, der er registreret som defekt, kan

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

@® Service
Service Danmark
Tel.: 32 710005

E-Mail: owim@lidl.dk
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HANTEL 10 KG

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sie Paristwo na

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

@® Przeznaczenie

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

® Zakres dostawy (rys. A)

1 x Sztanga do hantli
6 x Obcigzniki
2 x Zaciski blokujgce
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® Dane techniczne

Sztanga do hantli
z zaciskami: 1,95 kg,

$rednica: 30 mm,
dtugosé: 35 cm,

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

($rednica 119 mm,
gruboéé 18 mm)

2 x 2 kg

($rednica 154 mm,

grubos¢ 20,5 mm)

Ciezar catkowity: 10 kg
Obcigzenie

pionowe zaciskéw

blokujgcych: maksymalnie 7 kg

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

" B
ZAGROZENIE ZYCIA | RYZYKO
WYPADKU NIEMOWLAT |

DZIECI! Nigdy nie nalezy zostawiaé dzieci
bez nadzoru przy materiatach
opakowaniowych. Istnieje ryzyko zadtawienia
sig.



B Przed przystgpieniem do montazu i
rozpoczeciem uzywania sprzetu nalezy
zapoznaé sie z instrukejq uzycia oraz
wszelkimi innymi informacjami, do ktérych
nalezy sie pézniej zastosowaé. Bezpieczne
korzystanie z produktu jest osiggalne tylko
wtedy, gdy produkt jest waéciwie ztozony i
prawidtowo uzytkowany. Whasciciel produktu
ponosi odpowiedzialno$é za zapoznanie
wszystkich uzytkownikéw produktu z
ostrzezeniami.

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

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

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

B Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
i upewni¢ sie, ze wszystkie zaciski sq
prawidtowo zablokowane. Niezawodno$éé
mozna utrzymaé tylko pod warunkiem, ze
produkt jest regularnie kontrolowany. Produktu
nalezy uzywad tylko wtedy, gdy jest on w
dobrym stanie. Nie nalezy uzywa¢ produktu,
iesli jest on uszkodzony.

B Przyrzqd nadaje sig szczegdlnie do treningu
gérych partii ciata oraz migéni ramion.
Umozliwia poprawe ogélnej wytrzymatosci i
spalanie tkanki thuszczowe;.

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

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

® Montaz
Zatéz obcigzniki | 2 | na sztange hantli

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

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

® Uwagi nt. treningéw

Poniewaz trening sitowy wzmacnia migsénie,

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

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

Rozgrzewka

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

Schtadzanie organizmu

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

Rozcigganie

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

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

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

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

aby poszczegélne kregi utrzymywane byly

w biomechanicznie wiaéciwej pozyciji, np. w

celu ochrony dyskéw przed nieprawidtowymi
obcigzeniami.

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

® Cwiczenia

(rys. E) Bicepsy

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

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

jest odwrotnie. W fazie treningowej tokcie

nalezy trzymad przy ciele tak, aby bicepsy byty
trenowane w izolacji.



(rys. F) Tricepsy

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

(rys. G) Miesnie skosne tutowia

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

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

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

(rys. 1) Plecy

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

proste, a ciato napiete. Powoli opu$¢ hantle na dét.

(rys. J) Ramiona - Unoszenie hantli z
boku

Stahn w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szerokoéé barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napigtymi mieéniami
tufowia. Alternatywnie, éwiczenie to mozna
réwniez wykonywaé w pozycii siedzqcej. Chwy¢
hantle lub hantle, jesli trenujesz obie strony
jednoczesénie i odciggnij topatki do tytu. tokcie
powinny by¢ lekko ugiete. Podnies reke lub rece na
wysokoéé barkéw, ale bez podnoszenia samych
barkéw. Nastepnie cofnij hantle lub hantle z
powrotem do pozyciji wyijsciowe;.

(rys. K) Unoszenie hantli z przodu

Star w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szerokoéé barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napigtymi migéniami
tutowia. Alternatywnie, éwiczenie to mozna
réwniez wykonywaé w pozyciji siedzqcej. Chwyé
hantle lub hantle, jesli trenujesz obie strony
jednoczesnie i odciggnij topatki do tytu. tokcie
powinny by¢ lekko ugiete. Podnies reke lub rece na
wysoko$é barkéw (opcjonalnie mozesz wykonaé
ruch dalej, az nad glowe). Podczas wykonywania
tego éwiczenia nie podno$ barkéw. Nastepnie
cofnij hantle lub hantle z powrotem do pozyciji
wyijsciowej.

(rys. L) Nogi

Star w pokazany sposéb, ze stopami
rozstawionymi na szerokoéé barkéw, z
wyprostowanymi plecami i napigtymi migéniami
tutowia. Chwy¢ hantle i pozwdl, aby rece z
obcigznikami luzno opadaty wzdtuz tutowia.
Powoli i w sposéb kontrolowany zréb duzy wykrok,
tak jak pokazano na rysunku. Kolano przedniej
nogi powinno znajdowa¢ sie nad stopq, a plecy
muszq by¢ wyprostowane. Wstari i zmien nogi.
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@® Czyszczenie i utrzymanie

B Przecieraé wilgotng, niestrzgpiqcq sie
4ciereczkq. Nie nalezy uzywaé Scierajgcych
lub zrgcych $rodkéw czyszczgeych. Suchy i
czysty produkt nalezy zawsze przechowywaé
w temperaturze pokojowej.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla srodowiska, ktére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw wiérnych.
Informaciji na temat mozliwoséci utylizaciji
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

® Gwarancja

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

Gwarancja na fen produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwarancji rozpoczyna sie od

daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny
rachunek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten
dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwtocznie po
rozpakowaniu produktu.

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

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

nie ulega przediuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyjne. Dotyczy to réwniez wymienionych i
naprawionych czesci.

Niniejsza gwarancja traci waznoé¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.
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Gwarancja obejmuje wady materiatowe i
produkeyjne. Niniejsza gwarancja nie obejmuje
czegdci produktu, kidre podlegajg normalnemu
zuzyciu i dlatego sq uwazane za czesci
zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze,
wktady atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen
czesci delikatnych, np. przetqcznikéw lub czesci
wykonanych ze szkfa.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymianq urzqdzenia lub waznej czeéci czas
gwarancji rozpoczyna sie na nowo.

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

@® Serwis

Serwis Polska
Tel.: 223974996
E-Mail: owim@lidl.pl
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SVARMENU RINKINYS, 10 KG

® JZanga

Sveikiname Jus jsigijus naujq gaminj. Tai

aukstos kokybés gaminys. Prie$

pradédami naudotis Sivo gaminiy, i§
pradziy su juo susipazinkite. AtidZiai perskaitykite
3iq naudojimo instrukcijq ir saugos nurodymus.
Naudokite §j gaminj tik pagal apradymq ir
nurodytq paskirtj. Laikykite $ig instrukcijq saugioje
vietoje. Perduodami gaminj kitiems asmenims, kartu
perduokite visus jo dokumentus!
18 www.lidl-service.com svetainés galite atsisiysti
§j ir daugiau Zinyny. Nuskaite QR kodg pateksite
tiesiai i ,Lidl” klienty aptarnavimo puslapj
(www.lidl-service.com), kuriame jvede prekés
numerj (IAN) 495820_2507 galésite susipazinti
su visa naudojimo instrukcija.

@® Paskirtis

Sis gaminys sukurtas kaip sporto jrangos dalis ir
néra skirtas naudoti komerciniams, terapiniams ar
medicininiams tikslams. $j gaminj gali naudoti tik
suauge asmenys ir tik patalpoje.

® Komplektacija (A pav.)

1 x Svarmens strypas
6 x Svarmeny ritiniai
2 x Tvirtinimo fiksatoriai
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® Techniniai duomenys

Svarmens strypas
su fiksatoriais: 1,95 kg,

skersmuo: 30 mm,

ilgis: 35 cm,

2 tvirtinimo fiksatoriai svarmens
ritiniams tvirtinti.

i$ viso 6 svarmens ritiniy:
4x1kg

(skersmuo 119 mm,

storis 18 mm)

2 x 2 kg

(skersmuo 154 mm,

storis 20,5 mm)

10 kg

Svarmens rifiniai:

Bendras svoris:

Vertikali tvirtinimo
fiksatoriy apkrova: iki 7 kg

A Pastabos dél saugos

PRIES NAUDOJANT PRASOME PERSKAITYTI
INSTRUKCIJAS! LAIKYKITE SIAS INSTRUKCIJAS
SAUGIOJE VIETOJE! PERDUODAMI §] GAMIN]
KITIEMS KARTU PERDUOKITE IR VISUS JO
DOKUMENTUS.

" PN EIY] pavouus
KUDIKIY IR VAIKY GYVYBEI
BEI PAVOJUS JIEMS PATIRTI
NELAIMINGY ATSITIKIMUY! Niekada
nepalikite vaiky be priezidros su pakavimo
medZiagomis. Gresia pavojus uzdusti.

B Pries jrangq surinkdami ir pradédami naudoti,
perskaitykite naudojimo instrukcijq ir laikykités
joje pateikty ir bet kokiy kity nurodymy. Gaminj
saugiai naudoti galima tik tokiu atvejy, jeigu jis
tinkamai surinktas ir tinkamai naudojamas. Jis

atsakote uZ tai, kad visi naudotojai Zinoty Sivos
ispéjimus.



B Prie$ pradédami bet kokig pratimy programg,
visada pasitarkite su gydytoju, kad
iSvengtuméte pavojy savo sveikatai. Atkreipkite
démesj j kino siunciamus signalus. Netfinkamai
ar per daug intensyviai atliekant pratimus
galima pakenkti savo sveikatai. Jei mankstos
metu prastai pasijauiate, pajuntate skausmg,
tempimgq kritinéje, irdies ritmo ar kvépavimo
sutrikimq ar galvos svaigulj, nedelsdami
nutraukite pratimus ir pasitarkite su savo
gydytoju.

/\ ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIZALOTI!
Neprileiskite prie sporto jrangos vaiky ir
naminiy gyvony! Sis jrenginys yra skirtas
naudoti suaugusiems asmenims.

B Gaminj naudokite ant stabilaus, lygaus,
horizontalaus pavirdiaus su apsaugine grindy
ar kilimine danga. Saugiai mankstai reikia
erdvios patalpos. Pratimy atlikimo metu aplink
jus ir gaminj turi bdti ne mazesnio kaip 1 m
skersmens laisvas plotas (zr. M pav.).

B Kiekvienq kartq prie3 naudodami patikrinkite,
ar tinkamai priverzti visi tvirtinimo fiksatoriai.
Gaminio patikimumgq galima uztikrinti tik
reguliariai jj tikrinant. $j gaminj naudokite
tik tuomet, kai jis yra tinkamos buklés.
Nenaudokite paZeisto gaminio.

B Gaminys ypaé tinka virdutinés kino dalies ir
ranky raumenims treniruoti, gerina bendrg
istverme ir padeda deginti riebalus.

B Tévai ir kiti vaikus priziGrintys asmenys turi
Zinoti savo atsakomybe, nes natiralus vaiky
zaidimo instinktas ir pomégis eksperimentuoti
gali lemti situacijas ir elgesj, kuriems i
treniruodiy jranga néra skirta.

B Jei leidZiate vaikams naudoti $ig jrangq, turite
atsizvelgti j jy fizinj bei protinj iSsivystymq ir,
visy pirma, | i3dykavimg. Vaikus reikia priZioréti
ir parodyti, kaip tinkamai jrangqg naudoti.
Treniruo&iy jranga jokiu budu negali buti
Zaislas.

@® Surinkimas

Uzmaukite svarmens ritinius ant svarmens
strypo | 1] (B pav.). Ritiniai abiejose svarmens
strypo | 1 | pusése turi buti vienodi, kas
iSvengtuméte traumos. Pateiktus svarmens
ritinius | 2 | galite nuimti ar uzdéti, atsizvelgdami
i savo fizines galimybes.

Norédami svarmens ritinius | 2 | pritvirtinti,
atidarykite tvirtinimo fiksatoriaus | 3 | uzraktq
ir uzmaukite fiksatoriy ant svarmens strypo
[1](c pav.). Uzdarykite tvirtinimo fiksatoriy
[3]. Patikrinkite, ar svarmens ritiniai [ 2] tvirtai
uzfiksuoti. D paveiksle pavaizduotas iki galo
surinktas gaminys.

@® Pastabos dél mankstos

Domédamiesi jégos treniruotémis jUs Zengiate
Zingsnj j priekj link savo lankstumo ir sveikatos,
nes jégos freniruotés stiprina josy raumenis. Be
to, i3auga josy sqnariy paslankumas, todél gali
sumazéti raumy pavojus. Jisy cholesterolio

ir glivkozés kiekis kraujyje, kravjo spaudimas,
motyvacija, kino riebaly procentinis dydis ir
nuotaika gali pageréti sportuojant ir tinkamai
maitinantis.

@ Bendrieji mankstos patarimai
Apsilimas

Si fazé padeda sumazinti raumeny traumy ir
spazmy pavojy, nes padidinamas kraujo srautas
ir raumenys paruosiami mankstai. Patartina per
mazdaug 30 sekundziy atlikti keletq tempimo
pratimy. Raumeny nepertempkite ir venkite
trok&iojandiy judesiy. Jei skauda, SUSTOKITE.

Atvésimas

Kaip pries kiekvieng treniruote reikia atlikti
apsilimg, taip ir po treniruotés - atvésimg.
Atvésimas pradeda atsipalaidavimo etapg;

kino darbiné temperatira vél sumazéja ir rodo,
kad jfampa atsligsta. Atvésimas turi trukti ne
maziau 10 minudiy (kaip ir apsilimas) ir yra
kontrolivojamas létai mazéjant iki Zemiausio lygio.
Pulso daznis turi biti kuo maZesnis.
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Tempimas

Po treniruotés bitina pratampyti raumenis. Tempimo
pratimus galite atlikti pries apsilimg arba mankstos
metu, kad lengvai ap3ildytuméte raumenis. Véliau
tempimo metu raumuo sugrizta j pradinj ilgj, todél
iSvengiama raumens susitraukimo. Kuo intensyvesné
buvo treniruoté, tuo svarbesnis yra tempimas po
jos. Kiekvieno raumens tempimas turéty trukti
20-30 sekundziy. Tempimas turéty biti jaugiamas
raumeniui, j kurj nukreiptas démesys, taciau
niekada neturéty skaudéti.

@® Patarimai dél mankstos

Mankstqg pradékite nuo mazdaug 7 -8 pakartojimy
vienai pratimy serijai. Pakartojimy skaiiy didinkite
pagal savo individualius pageidavimus, létai iki
11-12 pakartojimy per serijq. Jei pastebite, kad
jUsy raumenys pavarge, sumazinkite treniruo&iy
apimtj. Geriausia treniruotis 3-4 kartus per savaite.
Tagiau bitinai skirkite pakankamai laiko raumenims
ir kinui atsigauti tarp atskiry treniruogiy dieny,
rekomenduojama jterpti vieng poilsio dieng.

Be to, visus pratimus atlikite stabilioje kino
padétyje. Stuburas (ypag juosmeniné stuburo
dalis) turi biti tiesus, kad atskiri slanksteliai laikytysi
biomechaniskai teisingoje padétyje, pvz., siekiant
apsaugoti tarpslankstelinius diskus nuo netinkamy
apkrovy.

Visus pratimus vykdykite tolygiai ir kontrolivodami
savo judesius. Nedarykite truk&iojanéiy ar impulsyviy
judesiy. Atkreipkite démesj, kad netinkamai ar per
daug treniruodamiesi galite pakenkti savo sveikatai.

® Pratimai

Bicepsai (E pav.)

Atsistokite, kaip pavaizduota, kojas pastate
mazdaug pediy plotyje, istiese nugarq ir jtempe
torso raumenis. | abi rankas paimkite po svarmen,
kaip pavaizduota. Vieng svarmeni kelkite, o kitq
tuo padiu metu leiskite Zemyn. Pratimo pradzioje
svarmenj reikia laikyti lygiagreéiai kinui, kitaip
tariant, delnus nukreipus j vidy. Kélimo metu
svarmuo sukamas taip, kad pabaigoje delnas yra
nukreiptas j virdy. Nuleidimo fazés metu svarmuo
iuda atvirkigiai. Sio pratimo metu alkines reikia
laikyti $alia kino, kad bty treniruojami tik bicepsai.
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Tricepsai (F pav.)

Svarmenij laikykite uz galy abiem rankomis vz
galvos, kaip pavaizduota. 5j pratimq galima atlikti
ir sédint. I3kelkite rankas vir§ galvos, jas idtiesdami.
Peciy nereikia kelti. Vél nuleiskite svarmeni.

Laikykite svarmenj abiem rankomis. Nuleiskite
svarmenj Zemyn | kairiojo kelio iSoring puse.
Pakelkite rankas | 3ong, pasukdami savo king
i desinigjq puse. Peciy nereikia kelti. Grizkite j
prading padétj. Pakeiskite kino puse.

Kritiné -, Drugelis” (H pav.)

Atsigulkite ant nugaros ant lygaus suolo (jis turi
biti stabilus), kojas atremkite j grindis i§ abiejy
pusiy, kaip pavaizduota. Paimkite j abi rankas
po svarmenyj ir laikykite jas Siek tiek sulenke vir3
kritinés. Leiskite svarmenis Zemyn | 3onus iki
mazdaug pediy lygio. Vél kelkite svarmenis ir
grizkite | pradine padét;.

Nugara (I pav.)

Atsistokite pasilenke j priekj, kaip pavaizduota,
kojas pastate mazdaug peciy plotyie, istiese
nugarg ir jfempe torso raumenis. gi pratimg
pradékite su mazZesniais svoriais. Viena

ranka atsiremkite j suolg ar kéde. Kita ranka
paimkite svarmenj ir laisvai jg nuleiskite. Létai ir
kontrolivodami traukite svarmenj j virsy link kritinés,
itempe king ir laikydami iStiese nugarq. Létai
nuleiskite svarmenj atgal Zemyn.

Peéiai - kélimas j Sonus (J pav.)
Atsistokite, kaip pavaizduota, kojas pastate
mazdaug pediy plotyje, itiese nugarg ir jfempe
torso raumenis. Sj pratimqg galima atlikii ir sedint.
Paimkite svarmenj (arba svarmenis, jei vienu metu
treniruojate abi kiino puses) ir atitraukite peciy
mentes atgal, Siek tiek sulenke alkines. Tuomet
pakelkite rankg (ar rankas) mazdaug iki peciy
lygio; paciy pediy nekelkite. Po to grgZinkite
svarmenj (svarmenis) atgal | pradine padéti.



Kélimas j priekj (K pav.)

Atsistokite, kaip pavaizduota, kojas pastate
mazdaug peciy plotyie, iStiese nugarq ir jfempe torso
raumenis. 5j pratimq galima atlikti ir sédint. Paimkite
svarmenj (arba svarmenis, jei vienu metu treniruojate
abi kino puses) ir atitraukite peciy mentes atgal,
Siek tiek sulenke alkines. Tuomet pakelkite rankg (ar
rankas) mazdaug iki peciy lygio (galima ir auk3giau,
vir§ galvos); paciy peciy nekelkite. Po to grqZinkite
svarmenij (svarmenis) atgal j pradine padét.

Kojos (L pav.)

Atsistokite, kaip pavaizduota, kojas pastate
mazdaug peciy plotyje, istiese nugarq ir jtempe
torso raumenis. Laikykite svarmenis rankose, laisvai
nuleide abiejose pusése. Létai ir kontrolivodami
atlikite platy jtopstq, kaip pavaizduota. Jisy priekyje
pastatytos kojos kelias turi nuolat likti vir§ pédos, o
nugara turi liki tiesi. Vél atsistokite ir pakeiskite kojas.

® Valymas ir prieziora
B Valykite drégnu, pukeliy nepaliekanéiu
skuduréliv. Nenaudokite slifuojanciy ar

ésdinangiy valymo priemoniy. Sausq ir $vary
gaminj visada laikykite kambario temperatiros
patalpoje.

® ISmetimas

Pakuoté pagaminta i aplinkai nekenksmingy
medziagy, kurias galite iSmesti jprastose
grazinamojo perdirbimo vietose.

Daugiau informacijos apie nebetinkamo naudoti
gaminio imetimq suZinosite savo savivaldybés ar
miesto administracijoje.

® Garantija

Gaminys buvo pagamintas laikantis griezty
kruopstumo principy ir prie3 pristatant buvo atidziai
patikrintas. Esant medZziagy ar gamybos defektams,
jUs turite jstatymines teises gaminio pardavéjo
atzvilgiv. Si garantija jokaiis budais neapriboja
|statymais nustatyty jUsy teisiy.

Siam produktui suteikiama 3 mety garantija nuo
pirkimo datos. Garantijos teikimo laikotarpis
skaic¢ivojamas nuo pirkimo datos. Pirkimo kvito
originalq laikykite saugioje vietoje, nes 3is
dokumentas reikalingas kaip pirkimo jrodymas.

I$pakavus gaminj, bitina nedelsiant pranesti apie
bet kokius pazeidimus ar defektus, kurie jau buvo
pirkimo metu.

Jei per 3 metus nuo $io produkto pirkimo datos
i3ry3kés medziagy ar gamybos trikumy, produktq
savo nuoziira nemokamai pataisysime arba
pakeisime. Patvirtinus garantinj reikalavimg
garantinis laikotarpis nepratgsiamas. Ta pati sqlyga
taikoma ir pakeistoms bei pataisytoms dalims.
Garantija netaikoma, jei 3is produktas apgadinamas,
netinkamai naudojamas ar netinkamai priZigrimas.
Garantija taikoma medziagy ir gamybos
trikumams. Si garantija netaikoma gaminio

dalims, kurios paprastai susidévi ir todél yra
laikomos susidéviniomis dalimis (pvz., baterijos,
akumuliatoriai, Zarnos, radalo kasetés), taip pat
netaikoma trapioms dalims, pvz., jungikliams arba
dalims i§ stiklo.

® Veiksmai norint pasinaudoti
garantija
Kad galétume greitai apdoroti jusy prasymgq,
vadovaukités toliau pateikiamais nurodymais:
Kreipdamiesi kokiu nors klausimu dél produkto,
kaip pirkimo dokumentq turékite kasos ekj ir
Zinokite gaminio numerj (IAN 495820_2507).
Gaminio numerj rasite produkto duomeny lenteléje,
iSgraviruotq, ant naudojimo instrukcijos virdelio
(apagioje kairéje) arba uzklijuotq produkto
vzpakalinéje puséje ar apadioje.
Jei idry3kety produkto veikimo ar kitokiy trokumy,
pirmiausia telefonu arba elektroniniu pastu kreipkités
i toliau nurodytq klienty aptarnavimo skyriy.
Tada sugedusiu pripazintq produktq, pridéje
pirkimo dokumentq (kasos &eki) ir nurode trikumg
bei jo atsiradimo laikq, nemokamai galésite i$siysti
nurodytu techninés prieZitros tarnybos adresu.

® Klienty aptarnavimas
@™ Klienty aptarnavimo tarnyba

Lietuva
Tel.: 080033144
El. padtas:  owim@lidl.It
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LUHIKESE TOSTEKANGI
KOMPLEKT, 10 KG

@ Sissejuhatus

Onnitleme teid selle uue toote ostu puhull

Olete endale saanud kérgekvaliteedilise

toote. Tutvuge tootega enne selle esmast
kasutusele vétmist. Selleks lugege tahelepanelikult
|&bi allolev kasutusjuhend ja ohutusnéuded.
Kasutage toodet iksnes kirjeldatud viisil ja
otstarbel. Hoidke see kasutusjuhend kindlalt
teadaolevas kohas alles. Toote edasiandmisel
kolmandatele isikutele andke kaasa ka kaik toote
dokumendid.
Selle ja paljusid teisi kasutusjuhendeid saate alla
laadida ja vaadata aadressilt
www.lidl-service.com. QR-koodi skannimisel
suunatakse teid ofse Lidli klienditeeninduse
veebilehele (www.lidl-service.com), kus saate oma
kasutusjuhendi avada, sisestades artikli numbri

(IAN) 495820_2507.

@® Sihtotstarve

See toode on méeldud kasutamiseks
spordivarustusena ega ole maeldud ériliseks,
teraapiliseks voi meditsiiniliseks kasutamiseks.
See toode on ettendhtud kasutamiseks ainult
siseruumides ja ainult téiskasvanute poolt.

® Tarnekomplekt (Joonis A)

1 x Hantlikang
6 x Raskusplaati
2 x Kinnitusklambrit

® Tehnilised andmed

Hantlikang
klambritega: 1,95 kg
|abim&at: 30 mm,
pikkus: 35 cm,
2 kinnitusklambrit
raskusplaatide kinnitamiseks
Raskusplaadid:  kokku 6 raskusplaati;
4x1kg
(labimaot 119 mm,
paksus 18 mm)
2 x 2 kg
(labimaot 154 mm,
paksus 20,5 mm)
Kogukaal: 10 kg
Kinnitusklambrite
vertikaalne
kandevaime: maksimaalselt 7 kg
Ohutusalased
markused

LUGEGE ENNE KASUTAMIST
KASUTUSJUHEND LABII HOIDKE SEE
KASUTUSJUHEND KINDLAS KOHAS ALLES!
KUI ANNATE SELLE TOOTE EDASI, ANDKE
KAASA KA KOIK DOKUMENDID.

n PN CLITAT] VAIKELASTE JA

LASTEGA SEOTUD ONNETUSTE

OHT NING OHT NENDE ELULE!
Arge kunagi jétke lapsi koos
pakendimaterjaliga ilma jérelevalveta. See
véib p&hjustada lédmbumise.

B Enne toote kokkupanekut ja kasutamist lugege
l&bi kasutusjuhend ja muu teave ning jérgige
neid. Toote ohutu kasutamine on tagatud
ainult siis, kui see on digesti kokku pandud ja
kasutatud. Teie kohustus on tagada, et kaik
toote kasutajad oleksid hoiatustest teadlikud.
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B Enne mistahes treeningprogrammi alustamist

pidage alati néu oma arstiga, et tuvastada
vaimalikke terviseriske ja neid ennetada.
Jélgige oma keha signaale. Vale vai liigne
treening véib kahjustada teie tervist. Kui
tunnete treeningu ajal valu, pigistustunnet
rinnus, ebaregulaarset sidameritmi, tugevat
Shupuudust, pearinglust véi peap&dritust,
|&petage viivitamatult treenimine ja
konsulteerige oma arstiga.

/\ ETTEVAATUST! VIGASTUSTE

OHT! Hoidke lapsed ja lemmikloomad
spordivarustusest eemal! Toode on méeldud
kasutamiseks t&iskasvanute poolt.

Kasutage toodet stabiilsel, tasasel ja
horisontaalsel pinnal, millel on pérandakate vai
vaip. Ohutu treenimine néuab piisavalt ruumi.
Hoidke treeningu ajal enda ja toote imber
viéhemalt 1 m vaba ruumi (vt joonis M).
Kontrollige enne iga kasutuskorda, et

kaik klambrid oleksid korralikult kinni.
Usaldusvédrsust saab tagada ainult siis, kui
toodet regulaarselt kontrollitakse. Kasutage
seda toodet ainult nduetekohases seisukorras.
Arge kasutage toodet, kui see on kahjustunud.
Toode sobib eriti hésti Glakeha ja kaelihaste
treenimiseks ning parandab oldist
vastupidavust ja soodustab rasvapdletust.
Lapsevanemad ja teised laste eest

vastutavad isikud peaksid olema teadlikud
oma vastutusest, sest laste loomupérane
ménguinstinkt ja katsetamiskirg véivad

viia olukordade ja kaitumiseni, milleks
treeningvahendid ei ole ette néhtud.

Kui lubate lastel seadmeid kasutada, peaksite
arvestama nende vaimse ja fiusilise arenguga
ning eelkdige erksusega. Peaksite lapsi jélgima
ja ennekaike nditama neile, kvidas seadmeid
digesti kasutada. Treeningvarustus ei sobi
mingil juhul ménguasjaks.
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@® Kokkupanemine

Paigaldage raskusplaadid | 2 | hantli
kéepideme [ 1] kiilge (Joonis B). Vigastuste
véltimiseks veenduge, et hantli kéepideme
mdlemas otsas oleks vérdsed raskused Saate
kaasasolevaid raskusplaate | 2 | vastavalt oma
vaimetele lisada v&i eemaldada.
Raskusplaatide | 2 | kinnitamiseks avage
kinnitusklambri | 3 | lukk ja paigaldage

see hantli kangi | 1| killge (Joonis C).
Lukustage kinnitusklamber [3]. Veenduge, et
raskusplaadid | 2 | on kindlalt kinnitatud. Joonis
D nditab taielikult kokkupandud toodet.

@® Markused harjutuste
labiviimisel

Oma huviga jutreeningu vastu olete astunud

sammu liikuvuse ja tervise suunas, sest jdutreening
tugevdab lihaseid. Lisaks suureneb liigeste likuvus,
mis véhendab vigastuste ohtu. Spordiga tegelemine
koos dige toitumisega alandab kolesterooli,
vererdhu, veresuhkru taset ning keharasva protsenti
ja suurendab motivatsioon ja tdstab tuju.

@ Uldine treeninguplaan

Soojendus

See faas aitab véhendada lihasvigastuste

ja krampide ohtu, parandades verevoolu ja
valmistades lihaseid treeninguks ette. Soovitav
on teha paar venitusharjutust umbes 30 sekundi
jooksul. Arge pingutage lihaseid ile ja véltige
témblevaid liigutusi. Kui see teeb haiget, SIS
LOPETAGE TREENIMINRE.

Mahajahtumine

Nii nagu enne iga treeningut tuleks teha
soojendus, peaks ka pérast iga treeningut
toimuma mahajahtumine. Mahajahtumine kaivitab
|5dvestusfaasi; kehatemperatuur langeb ja see
nditab stressi |6dvestumise algust. Mahajahtumise
periood peaks kestma véhemalt 10 minutit (nagu
soojendus) ja seda langetatakse kontrollitult
aeglaselt madalaimale tasemele. Pulss peaks
langema nii madalale, kui vaimalik.



Venitus

Pérast treeningut tuleks kindlasti lihaseid venitada.
Lihaste lihtsaks soojendamiseks vaite enne
treeningut véi treeningu ajal lihaseid venitada.
Jargnev venitusharjutus taastab lihase algse
pikkuse, hoides &ra selle [thenemise. Mida
pingelisem on olnud treening, seda olulisem on
pérast venitamine. Venitamine peaks kestma
20-30 sekundit lihase kohta. Venitamine peaks
olema majutatud lihase jaoks mérgatay, kuid see ei
tohiks kunagi valu teha.

@ Harjutuste néapunaited

Alustage treeningut umbes 7 -8 kordusega
harjutuste seeria kohta. Suurendage korduste
arvu vastavalt oma individuaalsetele eelistustele
aeglaselt 11-12 korduseni seeria kohta. Kui
mérkate, et lihased on vésinud, siis véhendage
treeningu mahtu. Ideaalis treenige 3 -4 korda
n&dalas. Siiski veenduge, et jdtsite oma lihastele
ja kehale piisavalt aega taastumiseks iga
treeningpdeva vahel, soovitatav on lisada ks
puhkepdev.

Samuti tehke k&iki harjutusi keha stabiilse asendiga.
Selgroo (eriti nimmeliilide) sirgena hoidmiseks tuleb
hoida ksikuid selgroolilisid biomehaaniliselt diges
asendis, nditeks lilidevahelise ketta kaitsmiseks
ebadigete koormuste eest.

Sooritage kaiki harjutusi sujuvalt ja kontrollitult.
Arge treenige suure hooga ja/véi témblevalt.
Arvestage sellega, et ebadige véi liigse treeningu
korral vaib see tervisele negatiivselt majuda.

® Harjutused

(Joonis E) Biitseps

Seiske nagu néidatud, jalad umbes dlgade laiuselt,
selg sirge ja pingutage kerelihaseid. Vétke igasse
kétte hantel, nagu néidatud. Tastke ks hantel iles
ja laske teine hantel samal ajal alla. Harjutuse
alguses tuleks hantlit hoida kehaga paralleelselt,
teisisdnu, peopesad sissepoole suunatud.
Téstmise ajal pddratakse seda nii, et peopesa
oleks suunatud ilespoole. Langetamine toimub
vastupidiselt. Treeningfaasi ajal tuleks kiiinarnukki
hoida keha lghedal, et biitsepsit saaks treenida
eraldi.

(Joonis F) Triitseps

Hoidke hantlit ngidatud viisil pea taga, mélema
kéega hantli ofstest. Teise vdimalusena saab seda
harjutust teha ka istudes. Téstke kied pea kohale ja
sirutage kasivarred iles. Olgasid ei tésteta. Laske
hantlid vuesti alla.

(Joonis G) Kere kaldlihased

Hoidke hantlit mélema kdega. Langetage hantlit
vasaku pdlve véliskiliele. Tésta kéed kiljele,
keerates keha paremale poole. Olgasid ei tsteta.
Naaske algasendisse. Vahetage kehapoolt.

(Joonis H) Rindkere - Liblikas

Lamage selili tasasel pingil (veenduge, et see oleks
stabiilne), nagu néidatud ja aseta jalad stabiilsuse
tagamiseks mélemale poole. Vatke igasse

katte hantel ja hoidke kési kergelt rinna kohal
kéverdatuna. Niitd liigutage hantleid kilgsuunas
allapoole umbes &lgade karguseni. Téstke hantlid
vuesti les ja naaske algasendisse.

(Joonis 1) Selg

Seiske ette kallutatult, jalad umbes &lgade laiuselt
harkis, selg sirge ja pingutage kerelihaseid,

nagu néidatud. Alustage seda harjutust véikeste
raskustega. Toetage ennast ihe kéega pingile
véi toolile. Hoidke hantlit teises kées ja laske kel
|5dvalt rippuda. Témmake hantlit aeglaselt ja
kontrollitult rinna poole, selg on sirge ja keha on
pingutatud. Laske hantlid aeglaselt alla.

(Joonis J) Olg - Kiiljele t&stmine

Seiske jalad umbes dlgade laiuselt harkis, selg on
sirge ja pingutage kerelihaseid, nagu néidatud.
Teise véimalusena saab seda harjutust teha ka
istudes. Votke hantel voi hantlid, kui treenite
mélemat poolt samaaegselt ja tdmmake abaluud
kergelt kdverdatud kiiinarnukkidega tahapoole.
Tastke kéisi voi kded seejdrel umbes dlgade
kaérgusele, kuid élgu drge tostke. Seejérel viige
hantlid tagasi algasendisse.
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(Joonis K) Esitésted

Seiske jalad umbes dlgade laiuselt harkis, selg on
sirge ja pingutage kerelihaseid, nagu néidatud.
Teise véimalusena saab seda harjutust teha ka
istudes. Votke hantel véi hantlid, kui treenite
mélemat poolt samaaegselt ja tdmmake abaluud
kergelt kdverdatud kiiinarnukkidega tahapoole.
Tastke kasi voi kéied seejdrel umbes Slgade
kérgusele (soovi korral tstke kdrgemale pea
kohale), kuid &lgu &rge tastke. Seejdrel viige
hantlid tagasi algasendisse.

(Joonis L) Jalad

Seiske jalad umbes &lgade laiuselt harkis, selg on
sirge ja pingutage kerelihaseid, nagu néidatud.
Hoidke hantleid ja laske raskustega kétel mélemal
kiliel Idvalt rippuda. Niid likuge aeglaselt

ja kontrollitult sigavasse kikkasendisse, nagu
néidatud. Veenduge, et esijala pélv pisiks pidevalt
jalalaba kohal ja selg sirge. Téuse uuesti pisti ja
vaheta jalga.

@® Puhastamine ja hooldamine

B Pihkige niiske, ebemevaba lapiga. Véltige
agressiivsete ja abrasiivsete puhastusvahendite
kasutamist. Hoidke kuiva ja puhast toodet
toatemperatuuril.

® Jaatmekaitlus

Pakend koosneb keskkonnasabralikest
materjalidest, mida saab kéidelda kohalikes
ringlussevdtu keskustes.

Kisige vana toote kéitlemise véimaluste kohta oma

valla- véi linnavalitsusest.

@® Garantii

Toode on valmistatud rangete kvaliteedijuhiste jargi
ja seda on enne tarnimist pahjalikult kontrollitud.
Materiali- v&i tootmisdefektide korral on teil
seaduslikud igused toote miilija suhtes. Teie
seadusjdrgsed digused ei ole mingil juhul piiratud
meie allpool satestatud garantiiga.

Selle toote garantii kehtib 3 aastat alates
ostukuupdevast. Garantiiaeg algab
ostukuupéevaga. Hoidke miiigitdeki originaali
kindlas kohas, kuna see dokument on vajalik ostu
tdendamiseks.

40 EE

Kaikidest kahjustustest voi defektidest, mis esinesid
juba ostmise ajal, tuleb teatada kohe pérast toote
lahtipakkimist.

Kui tootel ilmneb 3 aasta jooksul alates
ostukuupd&evast materjali- vai teostusviga,
parandame v&i asendame selle omal valikul

teie eest tasuta. Garantiiperioodi ei pikendata
kinnitatud garantiinéudega. See kehtib ka
asendatud ja parandatud osade kohta.

See garantii kaotab kehtivuse, kui toode on
kahjustatud, véi kui seda on valesti kasutatud vai
hooldatud.

Garantii katab materjali- ja tootmisdefektid.

See garantii ei laiene tooteosadele, mis on
tavapdraselt kulunud ja mida seetéttu peetakse
kuluvateks osadeks (nt akud, taaslaetavad akud,
voolikud, vérvikassetid), ega ka purunevate osade
kahjustustele, nt lilitid v&i klaasist osad.

@® Garantii késitlemine

Selleks et teie murekiisimus saaks kiire lahenduse,
jargige palun alltoodud juhiseid:

Kaikide péaringute jaoks hoidke oma ostu
tdendamiseks alles kassatsekk ja toote number
(IAN 495820_2507).

Toote numbri leiate tiibisildilt, graveeringult, oma
kasutusjuhendi tiitellehelt (all vasakul) vai toote
taga- vai allosas olevalt kleebiselt.

Toote toimivusvigade véi muude puuduste korral
votke kaigepealt telefoni voi e-posti teel Ghendust
alltoodud teenindusosakonnaga.

Lisades defektsele tootele ostudokumendi
(kassatieki), kirjelduse toote puuduste kohta ja
andmed selle kohta, millal need ilmnesid, saate
selle tasuta saata teile teadaantud teeninduse
aadressile.

® Teenindus

(&) Teenindus Eestis
Tel: 8000049109

E-posti aadress: owim@lidl.ee
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HANTELU KOMPLEKTS, 10 KG

® levads

Apsveicam jis ar jauna izstradajuma

iegadil JUs esat izvélgjies augstas

kvalitates izstradajumu. Pirms pirmas
lietosanas reizes iepazistiet $o izstradajumu. Ropigi
izlasiet 3o lieto3anas instrukciju un dro3ibas
noradijumus. Izmantojiet izstradajumu tikai ta, ka
apraksfits un atbilstosi tam paredzétajam
lietojumam. Uzglabaijiet 3o instrukciju dro3a vieta.
Ja nododat izstradjumu citai personai, dodiet lidzi
ari visu dokumentdciju.
Jos varat skatit un lejupieladét 3o un daudzas citas
instrukcijas vietné www.lidl-service.com. Noskenéjot
kvadratkodu, tiks atvérta Lidl servisa fimek|a vietne
(www.lidl-service.com), kura varat atvért attiecigo
lietosanas instrukciju, ievadot preces numuru (IAN)

495820_2507.

@® Paredzéta lietosana

Sis izstradajums ir sporta aprikojums un nav
paredzéts komercidlai, terapeitiskai vai mediciniskai
lietodanai. So izstradajumu drikst lietot tikai
iekstelpas un tikai pieauguiais.

® Komplektacijas saturs (A att.)

1 x Svaru hanteles
6 x Svaru diski
2 x Klipsi
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@® Tehniskie dati

Svaru hantele ar

klipgiem: 1,95 kg,
diametrs: 30 mm,
garums: 35 cm,
2 klipsi, lai nostiprinatu svaru
diskus.
Svaru diski: kopa 6 svaru diski;
4x1kg

(diametrs 119 mm,
biezums 18 mm)

2 x 2 kg

(diametrs 154 mm,
biezums 20,5 mm)

Kopéjais svars: 10 kg

Klip3u vertikala

slodze: maksimala slodze 7 kg

A Drosibas piezimes

LODZU, IZLASIET INSTRUKCIJU PIRMS
LIETOSANAS! UZGLABAJIET SO
INSTRUKCIJU DROSA VIETAI NODODOT
SO IZSTRADAJUMU TRESAI PERSONAI,
PIEVIENOJIET ART VISU DOKUMENTACIJU.

" A DRAUDI
DZIVIBAI UN NELAIMES
GADIJUMU RISKS ZIDAINIEM

UN BERNIEM! Nekad neatstdijiet bérnus bez
vzraudzibas kopa ar iepakojuma materiglu.
Pastav nosmak3anas draudi.

B Lasiet un sekojiet lieto3anas instrukcijai un
jebkadai citai informacijai pirms aprikojuma
savieno$anas un lietosanas. Dro3a
izstraddjuma izmanto3ana var tikt panakta
tikai péc ta pareizas savienosanas un
lieto3anas. Jusu pienakums ir nodrosingt, lai

visi izstradajuma lietotdii tiktu informéti par
bridingjumiem.



B Vienmér konsultéjieties ar jisu arstu, lai
konstatétu iesp&jamos veselibas riskus un
novérstu tos pirms jebkadas vingrodanas
programmas uzsdk3anas. levérojiet
sava kermena signalus. Nepareiza vai
parmériga fiziska slodze var kaitét jusu
veselibai. Ja trenina laika jotat nelabumu,
sdpes, sasprindzinajumu krotis, neregularu
sirdsdarbibu, arkéartéju elpas trikumu, reiboni
vai apreibumu, nekavéjoties partrauciet
vingrodanu un konsultéjieties ar savu arstu.

/\ UZMANIBU! TRAUMAS GUSANAS
RISKS! Sargdijiet bérnus un dzivniekus no
sporta aprikojumal Siierice ir paredzéta
lieto$anai tikai pieaugudajiem.

B Llietojiet So komplektu uz stabilas, lidzenas,
horizontalas virsmas ar aizsargparklajumu
gridai vai paklajam. Dro3ai vingro3anai
ir nepiecie$ama pietiekami daudz vietas.
Vingro3anas laika atstajiet vismaz 1 m brivu
vietu ap sevi un izstradajumu (skat. att. M).

B lkreiz pirms lietodanas parbaudiet un
parliecinieties, ka visi klip3i ir ropigi nostiprinati.
Izturiba var tikt nodrosinéta tikai, ja
izstraddjums tiek regulari parbaudits. Lietojiet
S0 izstradajumu tikai laba stavokli. Nelietojiet
izstraddjumu, ja fas ir bojats.

B |zstradajums ir ipasi piemérots kermena
augidalas un roku muskulu trené3anai,
ka ari uzlabo visparéjo izturibu un tauku
dedzinasanu.

B Vecdakiem un citdm personam, kas atbild par
bérniem, jGapzinds sava atbildiba, jo bérnu
dabiskais rotalasanas instinkts un tieksme
eksperimentét var radit situdcijas un uzvedibu,
kam treninu aprikojums nav paredzéts.

B Ja aflaujat bérniem izmantot aprikojumu, jums
j@nem vérd vinu garigds un fiziskds atfistibas
stavoklis un galvenokart vinu energiskums. Jums
ir jauzrauga bémi un, galvenais, jGparada
viniem, k& pareizi lietot aprikojumu. Treninu
aprikojums nekada gadijumé nav piemérots
rotajam.

® Saliksana

Novietojiet svaru diskus | 2 | uz svaru hanteles
m (att. B). Lai izvairitos no traumam,
parliecinieties, ka svars abos svaru hanteles
galos ir vienads. JUs variet pievienot vai nonemt
piedavatos svaru diskus | 2 | atkaribé no savam
spéjam.

Lai nostipringtu svaru disku [2], atveriet klip3a
slédzi un uzlieciet o uz svaru hanteles [1]
(att. C). Noblokajiet klipsi [3]. Parliecinieties,
ka svaru diski | 2| ir ciedi nostiprinati. Attéla D ir
atspogulots pilniba savienots izstradajums.

@® Piezimes attieciba uz
vingrosanu

Jusu interese par spéka treniniem ir solis tuvak
mobilitatei un veselibai, jo spéka trenini nostiprina
jOsu muskulus. Turklat, josu saisu mobilitate ir
uzlabojusies, kas var samazinat traumu riskus.

Sporta aktivitates kombinacija ar pareizu digtu
uzlabo jUsu holesterina limeni, asinsspiedienu,
cukura limeni asinis, josu motivaciju, kermena tauku
procentu daudzumu un jusu garastavokli.

@ Visparéjas vingrosanas
piezimes

lesildisanas

Si faze palidz mazinat muskulu traumas un

krampiju risku, uzlabojot asinsriti un sagatavojot

muskulus treninam. leteicams veikt daZus

stiep$ands vingringjumus apméram 30 sekundes.

Neparslogojiet josu muskulus un izvairieties no

saraustitdm kustibam. Ja jotat sapes, APSTAJIETIES.

Atsildisanas

Tapat ka pirms katra trenina javeic iesildisands,
péc katras nodarbibas javeic ari atsildisanas.
Atsildisands iezimé atslabinasanas fazes sakumu;
kermena darbibas temperatira pakapeniski
samazinds, un notiek pareja no slodzes uz
atslabumu. Atsildisanas javeic vismaz 10 mindtes
(tapat ka iesildisanas), 1nam samazinot slodzi
[idz zemakajam limenim. Pulsa Gtrumam vajadzétu
samazindties lidz iespéjami zemakajam limenim.
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StiepSanas

Péc trenina noteikti javeic muskulu stiep3ana.

JUs varat viegli izstiept muskulus vai nu pirms
iesildi3anas, vai nu iesildidands laika. Stiep3ands
péc trenina atgriez muskulus to sakotngja garumg,
tadéjadi novérot muskulu saisinadanos. Jo
intensivaks ir bijis trenin3, jo svarigaka ir stiep3anas
péc ta. Katra muskula stiepsana javeic no 20 lidz
30 sekundém. Attiecigo muskulu stiep3anai ir jabit
jotamai, bet ta nekad nedrikst izraisit sapes.

® Vingrosanas piezimes

Séciet treninu ar aptuveni 7 -8 atkartojumiem
katra vingringjumu piegajiena. Pakapeniski
palieliniet atkartojumu skaitu atbilstosi savam
individualajagm vélmém lidz 11-12 atkartojumiem
katra piegajiend. Ja jitat, ka muskuli ir nogurusi,
samaziniet trenina intensitati. Ideali batu trenéties
3-4 reizes nedé|a. Tomér starp treninu dienam

ir jaievero pietiekams atptas laiks, lai muskuli un
kermenis varétu atgdties, un is ieteicamais laiks ir
viena diena.

Turklat visu vingringjumu laika saglabdiiet
stabilu kermena centru. Mugurkauls (ipasi jostas
dala) jatur taisni, lai atseviskie skriemeli atrastos
biomehaniski pareiza stavokli, pieméram, lai
aizsargatu disku no nepareizas slodzes.

Veiciet visus vingringjumus vienmérigi un kontroléti.
Netrené&jieties ar inerci un/vai saraustitam kustibam.
Nemiet vérd, ka nepareiza vai parmériga trenédanas
var atstat negativas sekas uz josu veselibu.

® Vingrinajumi

(Att. E) Biceps

Nostajieties ka paradits attéld, novietojot

pédas plecu platuma un taisnu muguru ar
sasprindzinatiem kora muskuliem. Panemiet

svaru hanteles katra rokd, ka noradits attéla.
Paceliet svaru hanteli vienlaikus nolaiZot otru taja
pasa plakné. Hanteli ir jatur paraléli kermenim
vingringjuma sakum@, citiem vardiem, plaukstas
vérstas uz ieksu. Pacel3anas laika ta tiek rotéta ta,
lai plauksta vingringjuma beigas bitu vérsta uz
augiu. Nolaidanas fazé kustiba notiek otradak.
Trené$anas fazé elkonis ir jGtur tuvu kermenim, lai
biceps tiktu noslogots izolacija.
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(Att. F) Tricepss

Turiet hanteli k& noradits attéla ar abam rokam
galos aiz galvas. So vingringjumu var izpildit ari
sédus. Paceliet rokas virs galvas un iztaisnojiet jusu
rokas. Plecus pacelt nevajag. Nolaidiet hanteles
leja.

(Att. G) Slipie rumpja muskuli

Turiet hanteli ar abam rokam. Nolaidiet hanteli pie
jUsu kreisa celgala arpuses. Paceliet josu rokas vz
saniem, pagriezot kermeni pa labi. Plecus pacelt
nevajag. Atgriezieties sakuma stavokli. Samainiet
kermena pusi.

(Att. H) Kratis - Taurenis

Nogulieties ka noradits attéla ar muguru uz lidzena
sola (parliecinieties, ka tas ir stabils) un novietojiet
jsu pédas katra pusé stabilitatei. Panemiet hanteli
katra roka un turiet jUsu rokas viegli saliektas virs
krotim. Tagad celiet hanteles laterali uz leju lidz
plecu limenim. Paceliet hanteles atkal uz augsu un
atgriezieties sakuma pozicija.

(Att. 1) Mugura

Nostdijieties ka noradits attéla, noliecoties uz
priek3u un novietojot pédas plecu platuma un
taisnu muguru ar sasprindzindtiem kora muskuliem.
Saciet 3o vingringjumu ar mazu svaru. Atbalstieties
ar vienu roku uz sola vai krésla. Turiet hanteli

otra roka un |auijiet rokai brivi nokaraties. Léni un
kontroléti virziet hanteli pret krgtim, kamér mugura
paliek taisna un kermenis sasprindzindts. Laujiet
hantelei [&nam atgriezties atpakal.

(Att. J) Pleci - Sanu pacelsana

Nostdijieties ar peédam plecu platuma un taisnu
muguru ar sasprindzinatiem kora muskuliem,

ka noradits attéla. So vingringjumu var izpildit

ari sédus. Satveriet hanteli vai hanteles, ja jus
vienlaicigi trenéjat abas puses, un pavelciet plecu
lapstinas atpakal ar nedaudz ieliektiem elkoniem.
Paceliet roku vai rokas lidz plecu augstumam, bet
neceliet pasus plecus. Péc tam atgrieziet hanteli(es)
atpakal sakuma pozicija.



(Att. K) Priekséjais pacélums

Nostdjieties ar pédam plecu platuma un taisnu
muguru ar sasprindzinatiem kora muskuliem,

ka noradits attéla. So vingringjumu var izpildit

ari sédus. Satveriet hanteli vai hanteles, ja jUs
vienlaicigi trenéjat abas puses, un pavelciet plecu
lapstinas atpakal ar nedaudz ieliektiem elkoniem.
Paceliet roku vai rokas lidz plecu augstumam (vai
paceliet virs galvas), bet neceliet pasus plecus. Péc
tam atgrieziet hanteli(es) atpaka| sakuma pozicija.

(Att. L) Kajas

Nostdijieties ar peédam plecu platuma un taisnu
muguru ar sasprindzinatiem kora muskuliem, ka
noradits attéla. Turiet hanteles un |aujiet jTsu rokam
ar svariem brivi kardties abas pusés. Tagad |éni

un kontroléti virzieties liela izklapiend, ka noradits
attéla. Parliecinieties, ka josu priek3gjas kajas
celgals paliek nekusfigs virs pédas un josu mugura
ir taisna. Nostajieties atkal un samainiet kajas.

® Tirisana un kopsana

B Nofiriet ar mitru dranu bez ploksnam.
Neizmantojiet abrazivus vai kodigus firidanas
lidzeklus. Vienmér uzglabaijiet izstradajumu
sausu un firu istabas temperatira.

® Utilizacija

lepakojums razots no videi draudzigiem
materialiem, kurus varat utilizét vietéjas atkritumu
parstrades iestadés.

Informaciju par nolietotd izstradajuma utilizaciju
varat sanemt savéa novada vai pilsétas pasvaldiba.

® Garantija

Izstradajums bija izgatavots atbilstosi stingram
kvalitates vadlinijam un pirms piegades ripigi
parbaudits. Materialu vai razosanas defektu
gadijuma jums attieciba pret izstradajuma pérdevéju
ir likumigas tiesibas. Msu zemak minéta garantija
nekada veida neierobeZo jisu likumigas tiesibas.
Sim izstrad@jumam tiek pieskirta 3 gadu garantiia,
sakot ar pirkuma izdari¥anas datumu. Garantijas
termin$ sakas ar pirkuma izdarianas datumu.
Uzglabaiiet originalo pirkuma ¢eku drosa vietd,

jo tas ir nepiecie3ams ka pirkuma dokumentals
pieradijums.

Par visiem bojdjumiem vai trokumiem, kas jau
eksisté uz pirkuma izdaridanas bridi, nekavéjoties
jGzino péc izstraddjuma izpakosanas.

Ja 3 gadu laika, sakot ar pirkuma izdarisanas
datumu, izstradajumam paradisies kads materilu
vai razo3anas defekts, més péc savas izvéles
izstradajumu salabosim vai nomainisim bez
maksas. Garantijas laiks nepagarinasies uz
notikusas garantijas prasibas pamata. Tas attiecas
ari uz aizvietotdm un salabotam dalam.

Garantija zaudé spéku, ja izstradajums bija bojats
vai nelietprafigi lietots vai apkopts.

Garantija sedz materialu un razo3anas defektus. Si
garantija neattiecas ne uz izstraddjuma dalém, kas
ir paklautas normalam nolietojumam, un lidz ar to
ir uzskatamas par nolietojuma dalam (pieméram,
baterijas, akumulatori, §|otenes, kartridzi), ne uz
plistodu dalu bojajumiem, pieméram, slédzis vai
stikla dalas.

@ Riciba garantijas gadijuma

Lai JUsu prasiba tiktu atrak apstradata, ladzu,
ievérojiet talak sniegtas norades:

Jebkadu prasibu apstradei ka pirkuma
apliecinajumu, ldzu, uzglabdgijiet kases Eeku un
izstradajuma numuru (IAN 495820_2507).
|zstraddjuma numurs noradits tipa plaksnite,
gravéjuma, lietodanas instrukcijas titullapa (apaksa,
kreisaja pusé) vai ka uzlime iepakojuma aizmuguré
vai apakia.

Ja izstradajums darbojas klodaini vai tam ir citi
trokumi, lGdzu, vispirms sazinieties ar taldk noradito
servisa dalu pa talruni vai e-pastu.

P&c tam izstradajumu, kam konstatéts defekts, varat
nosifit bez maksas uz Jums noradito servisa adresi,
pievienojot pirkuma apliecingjumu (kases ¢eku) un
noradi par attiecigo defektu un ta ra3anas laiku.

@ Serviss
¥  Serviss Latvija
Talr.: 8000 5808

E-pasts: owim@lidl.lv
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KURZHANTEL-SET, 10 KG

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

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

® BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieses Produkt wurde als Sportgerét konzipiert und
ist nicht fir den gewerblichen, therapeutischen oder
medizinischen Gebrauch bestimmt. Dieses Produkt
darf nur in Innenréumen und von Erwachsenen
verwendet werden.

@ Lieferumfang (Abb. A)

1 x Hantelstange
6 x Hantelscheiben

2 x Clip-Verschlisse

® Technische Daten

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

2 Clip-Verschlisse
zur Befestigung der

Hantelscheiben.

insgesamt 6 Hantelscheiben;
4x1kg

(Durchmesser 119 mm,
Dicke 18 mm)

2 x 2 kg

(Durchmesser 154 mm,
Dicke 20,5 mm)

10 kg

Hantelscheiben:

Gesamtgewicht:

vertikale Traglast der

Clip-Verschlisse: maximal 7 kg

A Sicherheitshinweise

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

]

\Dﬁ{ LEBENSGEFAHR UND

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

u  Lesen und befolgen Sie die
Gebrauchsanweisung und alle weiteren
Informationen, bevor Sie das Produkt
zusammenbauen und verwenden. Eine
sichere Verwendung des Produkts kann nur
erreicht werden, wenn es ordnungsgeméf3
zusammengebaut und korrekt verwendet
wird. Sie sind dafiir verantwortlich, dass alle
Benutzer:innen des Produkts die Warnhinweise
kennen.
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B Ziehen Sie immer lhren Arzt zurate, um
mégliche Gesundheitsrisiken zu erkennen
und Beschwerden vorzubeugen, bevor Sie
ein Trainingsprogramm beginnen. Achten
Sie auf die Signale lhres Kdrpers. Falsche
oder berméBige Bewegung kann lhrer
Gesundheit schaden. Brechen Sie das Training
sofort ab und konsultieren Sie lhren Arzt,
wenn Sie sich unwohl fiihlen, Schmerzen
haben, ein Engegefihl in der Brust verspiiren,
einen unregelméBigen Herzschlag haben,
sehr kurzatmig sind, sich schwindlig oder
benommen fihlen.

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

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

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

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

B Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten
sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da
der natiirliche Spieltrieb von Kindern und
ihre Experimentierfreude zu Situationen und
Verhaltensweisen fishren kénnen, fir die das
Trainingsgerdt nicht ausgelegt ist.
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B Wenn Sie Kindern die Benutzung des
Trainingsgerdts erlauben, sollten Sie ihre
geistige und kérperliche Entwicklung und vor
allem ihre Lebhaftigkeit beriicksichtigen. Sie
sollten die Kinder beaufsichtigen und ihnen vor
allem zeigen, wie sie das Trainingsgerdt richtig
benutzen. Trainingsgerdte sind unter keinen
Umsténden als Spielzeug geeignet.

® Zusammenbauen

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

fertig zusammengebaute Produkt.

® Hinweise zum Training

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

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



® Allgemeine Trainingshinweise

Aufwéarmen

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

Cool-down

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

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

Dehnen

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

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

® Hinweise zum Training

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

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

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

® Ubungen

(Abb. E) Bizeps

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

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

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

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

(Abb. H) Brustmuskulatur - Fly

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

(Abb. 1) Riicken

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

50 DE/AT/BE/CH

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit hin.

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

(Abb. K) Vor dem Kérper heben

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

(Abb. L) Beine

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

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

® Reinigung und Pflege

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

temperierten Raum.



® Entsorgung

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

® Garantie

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

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

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

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

Die Garantiezeit verléingert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt
beschadigt oder unsachgemaf verwendet oder
gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler

ab. Diese Garantie erstreckt sich weder auf
Produktteile, die normalem Verschleif’ unterliegen,
und somit als VerschleifBteile gelten (z. B. Batterien,
Akkus, Schléuche, Farbpatronen), noch auf
Schéden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter
oder Teile aus Glas.

® Abwicklung im Garantiefall

Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens

zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

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

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

lhrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Riick- oder Unterseite des
Produkts.

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

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

@® Service
Service Deutschland

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

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

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

@ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33
E-Mail: owim@lidl.ch
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