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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
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® 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 to
avoid injury. You can add or remove the
provided weight plates | 2 | based on your own
ability.
For secure the weight plates [2], open the
lock of clip closure | 3 | and insert it onto the
dumbbell bar | 1] (Fig. C). Lock the clip closure
[3] Make sure the weight plates [2] are
secured tightly. Figure D shows the complete
assembled product.

® Training notes

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

is increased, which can reduce the risk of injury.
Your cholesterol, your blood 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 affer 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.
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Stretching

After the training you should definitely stretch your
muscles. You can either stretch before or during
the exercise to warm up your muscles easily. A
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.
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® Service

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

& Service Cyprus
Tel.: 8009 4241
E-Mail: owim@lidl.com.cy
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KEZI SULYZOKESZLET, 10 KG

® Bevezetd

Gratulélunk 0j termékének vasarlasa

alkalmdbdl. Ezzel egy magas mindségi

termék mellett dontétt. Az elsd
Uzembevétel elstt ismerkedjen meg a készilékkel.
Ehhez figyelmesen olvassa el a kévetkez8
Haszndlati utasitast és a biztonsdgi tudnivaldkat. A
terméket csak a leirtak szerint és a megadott
felhaszndlasi terileteken alkalmazza. Orizze meg
ezt az Otmutatét egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek t5rténd tovébbadasa esetén
mellékelie a termék a teljes dokumentdciojat is.
Ez és szamos mds haszndlati dtmutatd letdlthetd és
megtekintheté a www.lidl-service.com weboldalon.
A QR-kéd szkennelésével egyenesen a Lidl
szolgdltatési weboldaléra (www.lidl-service.com)
juthat, ahol a cikkszam (IAN) 495820_2507
megaddsdval megnyithatja haszndlati Gtmutatéjdt.

@® Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és
nem fer&pids vagy orvosi haszndlatra készilt. A
terméket csak beltéren és felnsttek haszndlhatjdk.

@ Szadllitas terjedelme (A abra)

1 x Solyzérod
6 x Stlytarcsa
2 x Taresardgzité

12 HU

® Miszaki adatok

Stlyzérid
kapcsokkal: 1,95 kg,

Gtmérd: 30 mm,

hossz: 35 cm,

2 taresardgzitd a solytarcsak
régzitéséhez.

dsszesen 6 sUlytdresa;
4x1kg

(&atméré 119 mm,

Silytéresdk:

vastagsdg 18 mm)
2 x 2 kg

(atmérd 154 mm,
vastagsdg 20,5 mm)

Teljes soly: 10 kg

A tdresardgziték
figgsleges terhelése: maximum 7 kg
Biztonsagi

A figyelmeztetések

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL AZ
UTMUTATOT! KERJUK, GRIZZE BIZTONSAGOS
HELYEN AZ UTMUTATOT!I AMIKOR A
TERMEKET HARMADIK FELNEK ODAADJA,
ADJON AT VELE MINDEN HOZZA TARTOZO
DOKUMENTUMOT.

" A
CSECSEMOKET ES
GYERMEKEKET FENYEGETO

ELETVESZELY ES BALESETVESZELY! Soha
ne hagyja feligyelet nélkil a gyermekeket a
csomagoléanyagokkal. Fulladésveszély all
fenn.

B Afelszerelgs dsszeszerelése és haszndlata elstt

olvassa el és kévesse a hasznélati dtmutatét
és minden egyéb informdciét. A termék
biztonségos haszndlata csak akkor érhets el,
ha megfelelden szerelik &ssze, és megfeleléen
haszndligk. Az On feleléssége, hogy a

termék minden haszndléja tisztdban legyen a
figyelmeztetésekkel.



B Mindig forduljon orvoshoz, hogy feltarigk
az esefleges egészségiigyi kockazatokat,
és megelézze Sket, mielstt barmilyen
edzésprogramot elkezdene. Figyelie a teste
jelzéseit. A helytelen vagy tilzott edzés arthat
az egészségének. Ha edzés kézben rosszul
érzi magdt, fajdalmat, mellkasi szorité érzést,
szabdlytalan szivverést, extrém légszomiat,
szédilést vagy kdbultségot érez, akkor
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvosdhoz.

/\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A
gyerekeim és dllatokat tartsa tavol a
sportfelszereléstéll Ezt a késziléket felnsttek
dltali haszndlatra tervezték.

B A szettet stabil, sik, vizszintes felileten a padlét
vagy sz8nyeget védd burkolattal haszndlja. A
biztonségos edzéshez tagas hely szikséges.
Edzés kdzben legyen legalébb 1 m hely a
termék és On karil (M dbra).

B Minden haszndlat elétt ellendrizze és
gyéz8djén meg réla, hogy az 8sszes
tarcsardgzité megfeleléen meg van-e hizva.
A megbizhatésag csak akkor tarthaté fenn, ha
a terméket rendszeresen ellendrzik. Csak a 6
dllapotban haszndlja a terméket. Ne haszndlja
a terméket, ha sériilt.

B Az eszkéz kiiléndsen alkalmas a felsétest és
a kar izmainak edzésére, javitia az dltaldnos
alloképességet, és fokozza a zsirégetést.

B A szil8knek és mds felel8s személyeknek
tisztdban kell lenniiik a felel8sségikkel, mivel a
gyermekek dszténdsen jatszanak, és szeretnek
kisérletezni, igy olyan helyzetek alakulhatnak
ki, és 0gy viselkedhetnek, amelyhez az
edzéfelszerelés nem megfeleld.

B Ha megengedi a gyerekeknek, hogy
haszndljak az eszkdzt, akkor figyelembe kell
venni a mentdlis és fizikai fejlettségiket, és
mindenekelétt az elevenségiket. Feligyelje
a gyermekeket, és mindenekeldtt mutassa
meg nekik, hogyan kell helyesen hasznélni az
eszkdzt. Az edzéfelszerelés semmilyen médon
nem alkalmas jatéknak.

® Osszeszerelés

Helyezze fel a stlytdresakat |2 | a stlyzéridra
m (lasd: B d&bra). A sérilések elkeriilése
érdekében igyelien arra, hogy a sdlyzérid
mindkét végén azonos silyok legyenek. Sajat
képességei alapjdn felrakhat még vagy levehet
a mellékelt solytércsakbsl [2]

A silytéresak | 2 | régzitéséhez nyissa ki a
tarcsardgzitét [ 3] és helyezze a stlyzéridra
[1](C dbra). Régzitse a trcsardgzitdt

(3] Ellenérizze, hogy a stlytarcsak

szorosan régzitve vannak-e. A D dbra a telies

Bsszeszerelt terméket mutatja.

® Edzés jegyzetek

Az erénléti edzés irdnti érdeklédése egy lépés

a mobilitds és az egészség felé, mert az erdnléti
edzés erdsiti az izmokat. Ezenkivill né az izijletek
mobilitédsa, ami csdkkentheti a sériilés kockazatdt.
A koleszterin, a vérnyomds, a vércukorszint,

a motivdcid, a testzsir szazalék és a hangulat
javithaté a sporttal a megfeleld étrenddel egyitt.

® Altalanos tudnivalék az
edzéshez

Bemelegités

Ez a fazis segit csckkenteni az izomsériilés és

a gdresdk kockdzatét a vérellatds ndvelésével

és az izmok el8készitésével az edzéshez.

Célszer( néhdny nyiijté gyakorlatot végezni kb.

30 mdésodpercig. Ne feszitse t0l az izmait, és

kerilie a hirtelen mozgdsokat. Ha f&j, HAGYJA

ABBA.

Lazitas

Ahogy a bemelegitést minden edzés elétt el kell
végezni, a lazitést az edzés utdn. A lazités elinditja
a relaxdciés fazist; a test mokodési hémérséklete
visszatér, és dtmenet a stresszbél a relaxdcidba. A
lazitésnak legaldbb 10 percig kell tartania (ahogy
a bemelegités is), amig lassan teljesen befejezi. A
pulzusszdmnak a lehetd legalacsonyabbnak kell
lennie.
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Nydujtas

Az edzés utdn mindenképpen nyujtsa az izmokat.
K&nnyen tudja nytjtani az izmokat a bemelegités
elétt vagy alatt. A nyGjtds utdn az izom visszatér
az eredeti hosszdara, igy megakaddlyozza az izom
rovidilését. Minél erdteljesebb volt az edzés, anndl
fontosabb utdna a nydjtds. A nyujtés izmonként
20-30 mdsodpercet vesz igénybe. Az edzett izom
nyUjtasat érezni kell, de soha nem szabad fdjnia.

® Megjegyzések az edzéshez

Kezdje az edzést kériilbelil 7-8 ismétléssel
gyakorlatsoronként. Lassan névelje az

ismétlések szdmat az egyéni preferencidi szerint
11-12 ismétlésre. Ha azt veszi észre, hogy az
izmok faradtak, csdkkentse az edzés mennyiségét.
Idedlis esetben hetente 3 -4-szer. Biztositson
elegendd idét az izmok és a test széméra, hogy
regenerdlédjon az egyes edzésnapok kdzétt, ezért
ajénlott egy nap pihenést beiktatni.

Minden gyakorlatot stabil térzsizomzattal
végezzen. A gerincet (killéndsen az agyéki
gerincet) egyenesen kell tartani, hogy az egyes
csigolydk biomechanikailag megfelel helyzetben
legyenek, hogy megvédije a porckorongot a hibés
terhelésektsl.

Az 3sszes gyakorlatot simén és kontrolléltan
végezze. Ne eddzen lendilettel és/vagy
hirtelen mozgdssal. Ne feledje, hogy a helytelen
vagy tilzott edzés negativ hatdssal lehet az
egészségére.

® Gyakorlatok

(E abra) Bicepsz

Vdllszéles terpeszben dlljon az dbrén lathaté
médon, a héta legyen egyenes, feszitse meg a
térzsizmokat. Fogjon egy sulyzét minden kézben
az &bran lathaté médon. Emelje fel az egyik
sUlyzot, mikdzben a mdésikat valtozatlan helyzetben
hagyja. A stlyzét a testtel parhuzamosan kell
tartani a gyakorlat kezdetén, mds széval a tenyér
befelé nézzen. Az emelés sordn Ggy forgassa,
hogy a tenyér a végén felfelé nézzen. A leengedés
sordn pedig forditva. Az edzési szakaszban tartsa
a kényskét a testéhez kdzel, hogy a bicepszet
kilén eddze.
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(F édbra) Tricepsz

A silyzét az dbrén lathaté médon, két kézzel a fej
m&gott tartsa. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Emelie a kezét a feje folé, és
nytjtsa ki a karjat. A véllakat ne hizza fel. Majd
engedie le a silyzét.

(G dbra) Ferde térzsizmok

A silyzét tartsa megfelel8en mindkét kezével.
Engedje le a silyzét a bal térde mellé.
Emelie a karjait oldalra, és testtel forduljon
jobbra. A véllakat ne hizza fel. Térjen vissza
kiindulshelyzetbe. Véltson oldalt.

(H ébra) Mellkas - pillangé

Fekidjén a hétara egy lapos padon (igyelien
arra, hogy ez stabil legyen), és helyezze a labat
két oldalra a nagyobb stabilitds érdekében. Fogjon
egy sOlyzét mindkét kézben, és tartsa a karjdt

kissé behailitva a mellkasa felett. Most mozgassa
a stlyzékat oldaliranyban lefelé kérilbelil
véllmagassdgig. Emelje fel jra a silyzékat, és
térien vissza kiinduldhelyzetbe.

(1 dbra) Hat

Véllszéles terpeszben dlljon elére délve, a héta
legyen egyenes, feszitse meg a térzsizmokat

az dbrdn lathaté médon. Ezt a gyakorlatot kis
stlyokkal kezdje. Témassza meg magdt az egyik
kezével egy padon vagy széken. Tartsa a silyzét
a mésik kezében, és hagyja lazén l6gni a karjét.
Lassan hizza meg a silyzdt, és irdnyitsa a mellkas
fel¢, kdzben a hata maradjon egyenes, és feszitse
meg a testét. A silyzét lassan engedje vissza.

(J abra) Vdll - oldalra emelés
Vdllszéles terpeszben dlljon, a héta legyen
egyenes, feszitse meg a térzsizmokat az dbrdn
l&thaté médon. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Fogja meg a stlyzét vagy a
stlyzékat, ha mindkét oldalt egyszerre edzi,

és enyhén behailitott kdnydkkel hizza vissza a
lapockdkat. Emelje fel a karjat vagy a karjait
kérilbelil vallmagassagig, de ne hizza fel a
véllakat. Majd a solyzé(ka)t engedie vissza
kiinduléhelyzetbe.



(K dbra) Elére emelés

Vdllszéles terpeszben dlljon, a hata legyen
egyenes, feszitse meg a tdrzsizmokat az dbrdn
|athaté médon. Alternativ médon ezt a gyakorlatot
ilve is végezheti. Fogja meg a stlyzét vagy a
stlyzdkat, ha mindkét oldalt egyszerre edzi,

és enyhén behailitott kdnydkkel hizza vissza a
lapockdkat. Emelie fel a karjét vagy a karjait
kérilbelil vallmagassagig (opciondlisan emelie
tovdbb a fej f6l¢), de ne hizza fel a véllakat. Majd
a stlyzé(ka)t engedie vissza kiindulshelyzetbe.

(L dbra) Labak

Vdllszéles terpeszben dlljon, a hdta legyen
egyenes, feszitse meg a trzsizmokat az dbrdn
l&thaté médon. Fogja a silyzdkat, és hagyja,
hogy a silyok lazén l6gjanak mindkét oldalon.
Most lassan és kontrolldltan végezzen kitorést
az dbrdn lathaté médon. A ldbszéra és a térde
folyamatosan maradjon a lébfej felett, és a hdta

legyen egyenes. Alljon fel vissza, és cserélien ldbat.

@ Tisztitas és dpolas

B Nedves, szészmentes térl6kendével torolje
le. Ne haszndljon sdrolé vagy maré hatdsi
tisztitoszereket. A terméket mindig szarazon
és tisztan, mérsékelt hémérséklet helyiségben
tarolja.

@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céljgbdl.

A kiszolgalt termék megsemmisitési lehet8ségeird|

lakéhelye illetékes nkormdanyzatandl téjékozédhat.

@® Garancia

A terméket gondosan, szigord minéségi eléirdsok
betartdséval gydrtottuk, és a szdllitas elstt
gondosan ellendriztisk. Anyag- vagy gydrtdsi hibak
esetén a termék eladsdjdval szemben térvényes
jogok illetik meg. Az On térvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatdrozott garancia semmilyen
médon nem korldtozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vdsarlds
datumatdl szédmitva. A garancia id8 a vésarlés
datumaval kezd8dik. Biztonsagos helyen 8rizze
meg az eredeti vdsarléi bizonylatot, mert ez a
dokumentum szilkséges a vésarlds bizonyitdsdhoz.
A vésarléskor fenndllé karokat és hianyossagokat a
termék kicsomagoldsa utdn haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vasarldstdl szamitott

3 éven belil anyag- vagy gydrtdsi hibat észlel,
vdlasztdsunk szerint ingyenesen megjavitjuk

vagy kicseréljik a terméket. A garancia id8 nem
hosszabbodik meg a helyette nytjtott szavatossdgi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre
is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket
megrongdltak, ill. nem szakszerien kezelték vagy
végezték a karbantartdst.

A garancia az anyag- és gydrtdsi hibdkra
vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki azokra a
termékalkatrészekre, amelyek normdl kopdsnak
vannak kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek
mindsilnek (pl. elemekre, akkumulatorokra,
téml8kre, tintapatronokra), illetve a térékeny
alkatrészek sériilésére, pl. kapcsoldkra vagy tveg
alkatrészekre.

@ Garancidlis Ggyek
lebonyolitasa

Ugyének gyors elintézhetdsége céliabal, kérjiik

kévesse az aldbbi Gtmutatdst:

Kérjik, kérdések esetére készitse el

a pénztérblokkot és a cikkszamot

(IAN 495820_2507) a vasérlds tényének az

igazoldsara.

Kéjik, hogy a cikkszédmot olvassa le a tipustablardl,

a gravirozdsbél, az Utmutaté cimoldalardl (balra

lent), illetve a hdtoldalon, vagy a termék aljén

taldlhaté matricarsl.

Amennyiben mikédési hibak, vagy egyéb

hidnyossag lépne fel, el8szdris vegye fel a

kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett

szervizek egyikével telefonon, vagy e-mailen.

A hibésnak itélt terméket ezutan a vdsdrlést igazold

blokk, valamint a hiba lefrdsanak és keletkezési

idejének mellékelésével dijmentesen postazhatia az

Onnel kézélt szervizcimre.
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@® Szerviz

MY  Szerviz Magyarorszdg
Tel.: 0680021225
E-mail: owim@lidl.hu

16 HU
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KOMPLET KRATKIH UTEZI, 10 KG

® Uvod

Iskrene &estitke ob nakupu vasega

novega izdelka. Odlodili ste se za

kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo
se seznanite z izdelkom. V ta namen pozorno
preberite naslednja navodila za uporabo in
varnostne napotke. Izdelek uporabljajte samo tako,
kot je opisano in samo za navedena podrodja
uporabe. To navodilo hranite na varnem mestu. V
primeru izrogitve izdelka trefjim, jim predaite tudi
vso dokumentacijo.
Prenesete in ogledate si lahko ta priro&nik in
Stevilne druge s spletnega mesta
www.lidl-service.com. S skeniranjem kode QR
se neposredno odpre spletno mesto Lidl service
(www.lidl-service.com), na katerem lahko odprete
navodila za uporabo z vnosom $tevilke izdelka

(IAN) 495820_2507.

® Predvidena uporaba

Ta izdelek je zasnovan kot del $portne opreme

in ni namenjen za komercialno, terapevtsko ali
medicinsko uporabo. Ta izdelek lahko uporabljajo
le odrasle osebe v zaprtih prostorih.

® Obseg dobave (sl. A)

1 x Utezna palica
6 x Plo3&a za utez

2 x Zaponk za zapiranje

18 SI

® Tehnicni podatki

Utezna palica z

navojem 1,95 kg,
premer: 30 mm,
dolzina: 35 cm
2 navoja za pritrditev uteznih
diskov
Utezni diski: skupaj 6 uteznih diskov;
4 x 1 kg

(premer 119 mm,
debelina 18 mm)
2 x 2 kg

(premer 154 mm,

debelina 20,5 mm)

Skupna teza: 10 kg
Vertikalna

obremenitev navojev

za pritrditev: najve 7 kg

A Varnostna opozorila

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA!
NAVODILA HRANITE NA VARNEM MESTU!
CE 1ZDELEK 1ZROCITE TRETJI OSEBI, PRILOZITE
TUDI VSE DOKUMENTE.

" A
ZIVLIJENJSKO NEVARN? IN
NEVARNOST ZA NESRECE PRI

MALCKIH IN OTROCIH! Otrok v blizini
embalaznega materiala nikoli ne pustite brez
nadzora. Obstaja nevarnost zadusitve.

B Pred sestavljanjem in uporabo opreme
preberite in upostevaijte navodila za uporabo
ter vse druge informacije. Varna uporaba
izdelka je mogoca le, ¢e je bil pravilno
sestavljen in pravilno uporabljen. Va3a

odgovornost je, da so vsi uporabniki izdelka
seznanjeni z opozorili.



B Pred zacetkom vadbenega programa se vedno
posvetujte z zdravnikom, ki lahko odkrije
morebitna zdravstvena tveganija in jih prepreéi.
Opazujte znake svojega telesa. Nepravilna ali
pretirana vadba lahko $kodi vademu zdravju.
Ce med vadbo kdaj zadutite bolegino, tiséanje
v prsih, neenakomeren sréni utrip, mo¢no
otezeno dihanje ali omotico, takoj prenehaite z
vadbo in se posvetujte z zdravnikom.

/\ OPOZORILO! TVEGANJE ZA TELESNE
POSKODBE! Otroci in hisni ljubliencki naj se
ne priblizujejo $portni opremi! Napravo lahko
uporabljajo samo odrasle osebe.

B |zdelek uporabljajte na stabilni, ravni in
vodoravni povriini z zaséitno oblogo za tla
ali preprogo. Za varno vadbo potrebujete
dovolj prostora. Med vadbo naj bo okoli vas in
izdelka najmanj 1 m prostora (glejte sl. M).

B Pred vsako uporabo preverite in se prepricaijte,
da so vsi navoji pravilno zategnieni.
Zanesljivost vadbene opreme je mogoce
zagotoviti le, &e izdelek redno preverjate.
Izdelek uporabljajte le, &e je v dobrem stanju.
Izdelka ne uporabljaite, e je poskodovan.

B |zdelek je posebej primeren za trening misic
zgornjega dela telesa in rok ter za izboljSanje
splodne vzdrzljivosti in izgorevanje maiéob.

B Stardi in druge osebe, ki nadzorujejo otroke, se
morajo zavedati svoje odgovornosti, saj lahko
otroci zaradi svojega naravnega igralnega
nagona in veselja do eksperimentiranja
zaidejo v situacije in pokazZejo vedenje, za
katero vadbena oprema ni primerna.

= Ce ofrokom dovolite uporabo opreme, morate
upostevati njihov dusevni in fizi¢ni razvoj ter
predvsem njihovo Zivahnost. Otroke morate
nadzorovati in jim predvsem pokazati, kako
pravilno uporabljati opremo. Vadbena oprema
nikakor ni primerna kot igraca.

® Sestavljanje
Namestite utezne diske | 2 | na rocko | 1| (sl. B).
Da bi se izognili potkodbam, se prepricaijte,
da so utezni diski na obeh koncih rocke
enako tezki. PriloZene uteZne diske
lahko dodajate ali odstranite glede na svojo
sposobnosti.

Za pritrditev uteznih diskov | 2 | odprite zaporo
na navoju in ga namestite na utezno
palico | 1] (sl. C). Zaprite zaporo na navoju
[3]. Prepricaite se, da so utezni diski
dobro pritrieni. Slika D prikazuje popolnoma
sestavljen izdelek.

® Opombe glede vadbe

Z zanimanjem za vadbo za mo¢ ste naredili korak
h gibljivosti in zdravjy, saj vadba za mo¢ krepi vase
misice. Poleg tega se poveca gibljivost sklepov,

kar lahko zmanijia tveganje za poskodbe. Sport

v povezavi s pravilno prehrano lahko izbolj3a
raven vasega holesterol, krvnega tlaka, krvnega
sladkorja, motivacijo, odstotek telesne maséobe in
razpoloZenie.

@ Splosne opombe glede vadbe
Ogrevanje

Ta faza s povedanjem pretoka krvi in pripravo
midic na vadbo pomaga zmanjiati tveganje

za poskodbe misic in krée. Priporodljivo je, da
priblizno 30 sekund opravljate razli¢ne raztezne
vaje. Ne preobremeniujte misic in se izogibajte
sunkovitim gibom. Ob bolegini PRENEHAJTE Z
VADBO.

Ohlajanje

Tako kot se je treba pred vsako vadbo dobro
ogreti, se morate po kon&ani vadbi tudi ustrezno
ohladiti. Ob ohlajanju preidete v fazo spros¢ania;
temperatura telesa se bo postopoma znizala in po
stresu zaradi vadbe bo sledila sprostitev. Ohlajanje
mora frajati vsaj 10 minut (tako kot ogrevanie) in
se nadzorovano pocasi zniZuje na najniZjo raven.
Pri tem naj se sréni utrip &im bolj umiri.

Raztezanje

Po treningu morate misice raztegniti. Da se misice
laZje ogrejejo, jih lahko raztegnete pred ali med
vadbo . Naknadno raztezanje spodbudi misi¢no
presnovo in prepredi otrdelost midic. Bolj ko je
vadba naporng, bolj pomembno je raztezanje
po njej. Raztezanije naj traja od 20 do 30 sekund
za posamezno misico. Razteg obravnavane
misice moramo obé&utiti, vendar ne smemo obdutiti
bolegine.



® Opombe za vadbo

Vadbo zaénite s priblizno 7-8 ponovitvami na
sklop vaj. Po&asi poveduite tevilo ponovitev glede
na vasde individualne Zelie do 11-12 ponovitev
na sklop. Ce opazite, da so vaie misice utrujene,
zmanjiajte obseg vadbe. Idealna je vadba 3 do
4-krat na teden. Vendar pa poskrbite zato, da

si med posameznimi dnevi vadbe zagotovite
dovolj éasa za okrevanje misic in telesa. Zato je
priporogliivo, da v vadbeni naért vkljuite en dan
pocitka.

Vse vaje izvajajte tako, da ohranjajte stabilno
sredisée telesa. Hrbtenica (zlasti ledvena hrbtenica)
mora biti vzravnana, tako da so posamezna
vretenca v biomehansko pravilnem poloZaiju,

s ¢imer vretenca zaiitimo pred napaénimi
obremenitvami.

Vse vaje izvajajte teko&e in nadzorovano. Ne
vadite z zagonom in/ali sunkovito. Upostevaite, da
so v primeru nepravilne ali pretirane vadbe mozni
negativni uinki na vase zdravje.

® Vaje

(SI. E) Bicepsi

Stojte, kot je prikazano, z nogami priblizno v

Sirini ramen, z ravnim hrbtom in napetimi miSicami
trupa. V vsako roko primite utez, kot je prikazano.
Dvignite utez, medtem ko drugo istoéasno spustite.
Na zaletku vaje je treba utez drzati vzporedno

s telesom, tako da so dlani obrnjene navznoter.
Med dvigovanjem se roka obrne, tako da je dlan
na koncu obrnjena navzgor. Med fazo spuséanja
roko obra&aijte ravno obratno. Med vadbeno fazo
ie treba komolec drzati blizu telesa, da se bicepse
trenira logeno.

(SI. F) Tricepsi

DrZite utez z obema rokama na koncih utezi za
glavo, kot je prikazano. To vajo lahko izvajate tudi
sede. Dvignite roke ez glavo in iztegnite roke.
Ramena niso dvignjena. Spustite utez.

20 SI

(Sl. G) Posevne trebusne misice

UteZ primite z obema rokama. Spustite utez na
zunanii strani levega kolena. Dvignite roke vstran,
telo pa obrnite na desno stran. Ramena niso
dvignjena. Poasi se vrnite v zacetni poloZaj.
Zamenjaite stran telesa.

(Sl. H) Prsni ko$ — metulj

Kot je prikazano, lezite na hrbet na ravno klop
(prepricaite se, da je stabilna) in za vedjo stabilnost
poloZite stopala ob vsako stran. V vsako roko
primite uteZ in roke rahlo pokr&ite nad prsmi. Sedaj
premaknite uteZi postrani navzdol priblizno do
ravni ramen. Dvignite uteZi in se vrnite v zadetni
polozai.

(SI. 1) Hrbet

Stojte nagnijeni naprej z nogami priblizno v irini
ramen in ravnim hrbtom z napetimi misicami trupa,
kot je prikazano. Vajo zaénite z lazZjimi utezmi.

Z eno roko se oprite na klop dli stol. V drugi roki
drzite utez in pustite, da roka prosto visi navzdol.
Utez po&asi in nadzorovano povlecite k prsim,
medtem ko hrbet ostane raven, telo pa napeto.
Podasi spustite utez.

(Sl. J) Rame - stranski dvig

Stojte z nogami priblizno v irini ramen, z ravnim
hrbtom in napetimi midicami trupa, kot je prikazano.
To vaijo lahko izvajate tudi sede. Primite utez ali
obe utezi, e trenirate obe strani hkrati, in z rahlo
pokr&enimi komolci potegnite lopatice nazaj. Nato
dvignite roko ali obe roki priblizno do viine ramen,
vendar ne dvigujte ramen. Vrnite uteZ ali obe uteZi
v zadetni polozai.

(Sl. K) Dvigovanje spredaj

Stojte z nogami priblizno v 3irini ramen, z ravnim
hrbtom in napetimi miSicami trupa, kot je prikazano.
To vajo lahko izvajate tudi sede. Primite uteZ ali
obe uteZi, &e trenirate obe strani hkrati, in z rahlo
pokréenimi komolci potegnite lopatice nazaj. Nato
dvignite roko ali obe roki priblizno do visine ramen
(lahko tudi nad glavo), vendar ne dvignite ramen.
Vrnite utez ali obe uteZi v zaéetni polozai.



(SI. L) Noge

Stojte z nogami priblizno v Sirini ramen, z

ravnim hrbtom in napetimi miSicami trupa, kot je
prikazano. Drzite uteZi in pustite, da roke z utezmi
prosto visijo na obeh straneh telesa. Zdaj se pocasi
in nadzorovano premaknite v velik izpad, kot je
prikazano na sliki. Prepriéajte se, da je koleno
sprednije noge ves &as nad stopalom in da je hrbet
raven. Vstanite in ponovite vajo z drugo nogo.

® Ciséenije in nega

B Osusite jih z mehko krpo, ki ne puséa vlaken.
Ne uporabljajte abrazivnih ali jedkih &istilnih
sredstev. Suh in Cist izdelek vedno hranite pri
sobni temperaturi.

@® Odstranjevanje

Embalaza je narejena iz okolju primernih
materialov, ki jih lahko oddate za recikliranje na
lokalnih zbiralid¢ih odpadkov.

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

@ Garancija

@ Postopek pri uveljavljanju
garancije

Za zagotovitev hitre obdelave vasega primera vas

prosimo, da sledite naslednjim napotkom:

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite radun in

Stevilko izdelka (IAN 495820_2507) kot dokazilo

o nakupu.

Stevilko izdelka najdete na identifikacijski ploiici,

gravuri, naslovni strani v navodilih (spodaij levo) ali

na nalepki na hrbini ali spodnii strani.

Ce pride do napaénega delovanja ali drugih

pomanikljivosti, se obrnite najprej na v

nadaljevanju navedeni servisni oddelek po telefonu

ali prek e-podte.

Izdelek, oznacen kot okvarjen, lahko nato brez

postnine podliete na navedeni naslov servisa,

zraven pa prilozite potrdilo o nakupu (blagaijniski

racun) in navedite, za kakdno pomanikljivost gre in

kdaj je nastala.

@® Servis

(D Servis Slovenija
Tel.: 080080917
E-Mail: owim@Iidl.si

N
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Pooblaséeni serviser:

OWIM GmbH & Co. KG
StiftsbergstraBe 1
74167 Neckarsulm
NEMCIJA

080 080917
owim@lidl.si

9.

10.

11
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Garancijski list
S tem garancijskim lisom OWIM GmbH & Co. KG, StiftsbergstraBe 1, 74167 Neckarsulm, Nem¢ija
jam&imo, da bo izdelek v garancijskem roku ob normalni in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili morebitne pomanikljivosti
in okvare zaradi napak v materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji izdelek zameniali ali vrnili
kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike Sloveniie.
Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma izroditve blaga. Datum izrogitve blaga je razviden iz
racuna.
Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima lastnosti, navedenih v garancijskem listu ali
oglasevalskem sporocilu, lahko potro$nik najprej zahteva odpravo napak. O napaki mora potro3nik
obvestiti proizvajalca ali poobla3éeni servis (kontakina Stevilka in elektronski naslov navedena zgoraij)
in zahtevati odpravo napak. Kupec je dolzan ob uveljavljanju zahtevka predloZiti garancijski list
in raéun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izrogitve blaga. Svetujemo vam, da pred tem
natanéno preberete navodila o sestavi in uporabi izdelka.
Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je proizvajalec ali poobla3&eni servis prejel
zahtevo za odpravo napake. Ce napake v tem roku niso odpravljene, mora proizvajalec potrosniku
brezplaéno zamenjati blago z enakim, novim in brezhibnim blagom. Rok se lahko zaradi narave
in kompleksnost blaga, narave in resnosti neskladnosti ter napora, ki je potreben za dokonéanije
popravila ali zamenjave podalja za najkrajsi ¢as, ki je potreben za dokonéanje popravila, vendar
najved za 15 dni. O Stevilu dni podaljdanega roka in razlogih za podaljdanje mora biti potrosnik
obvescen pred potekom 30 dnevnega roka za odpravo napak.
Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalanja v roku 45 dni blago ni popravlieno ali blago ni
zamenjano z novim, lahko potro3nik od proizvajalca zahteva vragilo celotne kupnine ali zahteva
sorazmerno znizanje kupnine. Sorazmerno znizanje kupnine je sorazmerno zmanjanju vrednosti
blaga, ki ga je potro3nik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki bi jo imelo blago, ¢e bi bilo skladno.
Ce se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od dobave blaga, lahko potrosnik ob predlozitvi blaga
od proizvajalca takoj zahteva vragilo plaganega zneska.
Proizvajalec oziroma poobla3&eni servis lahko potroniku za éas popravila blaga, za katero je
bila izdana obvezna garancija, zagotovi brezplaéno uporabo podobnega blaga. Ce proizvajalec
potrodniku ne zagotovi nadomestnega blaga v za&asno uporabo, ima potrodnik pravico uveljavljati
$kodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel uporabljati od trenutka, ko je zahteval popravilo ali
zamenjavo, do njune izvriitve.
Stroske za material, nadomestne dele, delo, prenos in prevoz izdelkov, ki nastanejo pri odpravljanju
okvar oziroma nadomestitvi blaga z novim, krije proizvajalec.
V primeru zamenjave blaga ali zamenjave bistvenega dela blaga z novim se potro$niku izda nov
garancijski list.
V primeru, da proizvod popravlja nepoobla3éeni servis ali nepooblaséena oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.
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12. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanie izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so
zunaj proizvajaléeve oziroma prodajaléeve sfere. Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garanc

ije,

&e se ni drzal prilozenih navodil za sestavo in uporabo izdelka ali e je izdelek kakorkoli spremenijen

ali nepravilno vzdrzevan.

13. Proizvajalec zagotavlja proti plagilu popravilo, vzdrzevanije blaga, nadomestne dele in priklopne
aparate vsaj tri leta po poteku garancijskega roka,

14. Obrabni deli oz. potro3ni material so izvzeti iz garancije.

15. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije in podatki, ki identificirajo blago za katerega velja
garancija se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih (garancijski list, racun).

16. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje zakonske pravice potrodnika, da zoper prodajalca v primeru
neskladnosti blaga brezplaéno uveljavlja jam&evalne zahtevke. Ta garancija prav tako ne izkju€uje
pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega jamstva za skladnost blaga.

Prodajalec:

Lidl Slovenija d.o.o. k.d., Pod lipami 1,

SI-1218 Komenda

N
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SADA CINEK 10 KG

® Uvod

Blahoptejeme Véam ke koupi nového

vyrobku. Rozhodli jste se pro kvalitni

vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do
provozu se seznamte s vyrobkem. K tomu si
pozorné preététe ndsledujici ndvod k obsluze a
bezpeénostni pokyny. PouZiveijte vyrobek jen
popsanym zpUsobem a pouze pro uvedené oblasti
pouziti. Uschoveite si tento ndvod na bezpeéném
misté. Viechny podklady vydeite pfi pfedani
vyrobku i tfeti osobé.
Tento a dal3i ndvody si mdZzete stdhnout a
prohlédnout na strdnkach www.lidl-service.com. Po
naskenovani QR kédu budete presmérovéni pfimo
na stranky Lidl service (www.lidl-service.com), na
kterych si mdzete po zaddni &isla vyrobku (IAN)
495820_2507 otevit pfislusny ndvod k obsluze.

® Zamyslené pouziti

Tento vyrobek je uréen jako sportovni vybaveni
a neni uréen pro komeréni, terapeutické nebo
|éZebné pouziti. Tento vyrobek smi byt pouzivan
pouze v interiéru a dospélymi osobami.

® Rozsah dodavky (obr. A)
1 x Ty¢ s &inkami

6 x Zat&Zovych talio

2 x Klipové uzévéry

® Technické Udaje

1,95 kg,

promér: 30 mm,

délka: 35 cm,

2 klipové uzavéry pro upevnéni
z4téZovych taliFo.

Cinka s uzavéry:

celkem 6 z&t&Zovych talifd;
4x1kg

(promér 119 mm,

tloustka 18 mm)

2x2kg

(promér 154 mm,

tloustka 20,5 mm)

10 kg

Zatézové talite:

Celkové hmotnost:
Svislé zatizeni
maximélné 7 kg

klipovych uzévérd:
A Bezpecnostni
upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD!
USCHOVEJTE TENTO NAVOD NA BEZPECNEM
MISTE! PRI PREDAVAN{ TOHOTO VYROBKU
TRETi STRANE PRILOZTE TAKE VSECHNY
DOKUMENTY.

n m N X oHROZEN
ZIVOTA A NEBEZPECi URAZU
PRO KOJENCE A MALE DETI!
Nikdy nenechdveijte déti s obalovymi materidly
bez dozoru. Hrozi nebezpedi uduseni.
B Pred montdzi a pouzitim zafizeni si prectéte
névod k pouziti a dal3i informace a fidte
se jimi. Bezpe&ného pouzZivani vyrobku Ize
dosdhnout pouze v pfipadg, Ze byl spravné
sestaven a sprdvné pouzivdn. Je vasi
odpovédnosti, aby si viichni uzivatelé vyrobku
byli védomi téchto upozornéni.
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B Pfed zahdjenim jakéhokoli cvi¢ebniho
programu vzdy vyhledejte svého lékare, aby
zjistil mozn& zdravotni rizika a zabranil jim.
Viimeijte si signdld svého t&la. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mize poskodit
vade zdravi. Pokud se nékdy necitite dobfe,
pocifujete bolest pfi cviceni, sviréni na hrudi,
nepravidelny srdecni tep, extrémni dusnost,
z&vraté nebo to&eni hlavy, okamzité prestaite
cvidit a poradte se se svym |ékaFem.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
Udrzujte déti a domdci zvifata mimo dosah
sportovniho vybavenil Tento pfistroj je uréen
pro pouziti dospélymi osobami.

B Sadu pouzivejte na stabilnim, rovném,
vodorovném povrchu s ochrannym krytem
podlahy nebo koberce. Bezpeéné cvieni
vyzaduje dostatek prostoru. Pfi cviceni udrzujte
kolem sebe a vyrobku volny prostor alespon
1 m (viz obr. M).

B Pfed kazdym pouzZitim zkontrolujte a ujistéte
se, ze jsou viechny klipové uzavéry Fédné
dotazeny. Spolehlivost |ze zachovat pouze
tehdy, je-li vyrobek pravidelné kontrolovén.
Tento vyrobek pouzivejte pouze v dobrém
stavu. Nepouzivejte tento vyrobek, pokud je
poskozeny.

B Zafizeni je vhodné zejména pro trénink svald
horni &ésti téla a pazi a zlepiuje celkovou
vytrvalost a spalovani tukd.

B Rodige a ostatni vedouci by si méli byt
védomi své odpovédnosti, protoze vzhledem
k pfirozenému instinktu déti ke hfe a jejich
radosti z experimentovdni se mohou dostat
do situaci a projevit chovani, pro které neni
tréninkové vybaveni vhodné.

B Pokud dovolite détem pouzivat zafizeni, méli
byste brat ohled na jejich dudevni a fyzicky
vyvoj a predeviim na jejich Zivost. Na déti
byste méli dohliZet a pfedeviim jim ukdzat, jak
zafizeni spravné pouzivat. Tréninkové vybaveni
neni v z4dném pfipadé vhodné jako hragka.
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® Montaz
Na ty€ ¢inky | 1 | nasadte ztéZové talite

(obr. B). Ujistéte se, ze vahy na obou koncich
&inky | 1] jsou stejné, aby nedoilo ke zranéni.
Dodané z4t&Zové talife | 2 | mizete priddvat
nebo odebirat podle vlastnich schopnosti.

71 Pro zajidténi z&téZovych talifd | 2 | oteviete
z&mek klipového uzévéru |3 | a nasad'te jej
na ty€ &inky | 1| (obr. C). Uzamknéte klipovy
uzdver . Uijistéte se, Ze jsou zdtéZové
talife | 2 | pevné zajistény. Obrazek D ukazuje
kompletni sestaveny vyrobek.

@® Pozndmky k tréninku

Z&jmem o silovy trénink jste udé&lali krok k mobilité

a zdravi, protoze silovy trénink posiluje svaly.
Kromé toho se zvy3uje pohyblivost kloubd, coz
mézZe sniZit riziko zranéni. Sport ve spojeni se
spravnou stravou mize zlepsit vas cholesterol,
krevni tlak, hladinu cukru v krvi, motivaci, procento
télesného tuku i ndladu.

® Obecné tipy pro trénink

Rozcvicka

Tato faze pomdhd snizit riziko svalovych zranéni

a kiedi tim, Ze zvysuje protok krve a pfipravuje
svaly na trénink. Doporuéujeme provést nékolik
protahovacich cvikd po dobu pfiblizné 30 sekund.
Nepretézujte svaly a vyvarujte se trhavych pohybo.
Pokud to boli, ZASTAVTE se.

Zchlazeni

Stejné jako pred kazdym tréninkem je treba
provést rozcvicky, po tréninkové jednotce by mélo
ndsledovat zchlazeni. Zchlazenim zaging faze
relaxace; provozni teplota téla se sniZi a nastane
prechod k uvolnéni stresu. Zchlazeni by mélo trvat
nejméné 10 minut (stejné jako rozcvicka) a je to
pozvolné zpomaleni na nejniz3i Groved. Tepovd
frekvence by méla klesnout co nejnize.



Protazeni

Po tréninku byste si rozhodn& méli protéhnout
svaly. Pfed cvicenim nebo b&hem néj se mizete
protdhnout, abyste snadno zahidli svaly. Nésledné
protaZeni vrati sval do pdvodni délky, a zabrdni
tak jeho zkrécent. Cim intenzivné&jsi byl trénink, tim
dilezité3i je ndsledny strecink. Protahovéni by mélo
trvat 20 az 30 sekund na kazdy sval. Protahovéni
by mé&lo byt pro fedeny sval znatelné, ale nikdy by
nemélo bolet.

® Poznamky ke cviceni

Zacnéte trénink s priblizné 7-8 opakovénimi na
jednu cviebni sestavu. Poget opakovani zvysuijte
podle svych individudlnich preferenci pomalu

az na 11-12 opakovdni v jedné sérii. Pokud
zjistite, Ze jsou vade svaly unavené, snizte rozsah
tréninku. V idedInim pfipadé trénujte 3-4 krét
tydné. Nezapomerite viak poskytnout svalim

a t&lu dostatek &asu na zotaveni mezi jednotlivymi
tréninkovymi dny, doporuéujeme vlozit jeden den
odpocinku.

Vsechny cviky provadséijte se stabilnim stfedem
t&la. Pater (zejména bederni) musi byt udrzovana
v roving, aby jednotlivé obratle byly udrzovany

v biomechanicky spravné poloze, napf. kvoli
ochrané ploténky pfed chybnym zatiZenim.

Vsechny cviky provadéijte plynule a kontrolované.
Netrénujte s rozmachem anebo trhané. Vezméte
na védomi, Ze v pfipadé nesprévného nebo
nadmémého tréninku jsou mozné negativni G&inky
na vase zdravi.

® Cviky
(Obr. E) Biceps

Postavte se podle obrazku s chodidly na sitku
ramen, zdda méijte rovnd a zpevnéné svaly trupu.
Uchopte ¢inku do kazdé ruky podle obrézku.
Zvednéte &inku nahoru a druhou nechte ve stejném
sméru klesnout. Na zacatku eviku by méla byt
&inka drzena rovnobézné s télem, tedy dlanémi
dovniti. B&hem zveddni se ot4éi tak, aby dlan

na konci sméfovala vzhoru. Ve fazi spoudténi je
tomu naopak. B&hem tréninkové féze by mé&l byt
loket drzen blizko t&la, aby byl biceps trénovan
izolované.

(Obr. F) Triceps

Drzte ¢inku podle obrazku ob&ma rukama na
koncich za hlavou. Toto cvi¢eni |ze provadét

i vsedd. Zvednéte ruce nad hlavu a natdhnéte
paze. Ramena nejsou zvednutd. Cinku opét pustte
dold.

(Obr. G) Sikmé svaly trupu

Drzte &inku ob&ma rukama. Spusfte &inku na vnéjsi
stranu levého kolena. Zvednéte paze do strany

a ofocte t&lo na pravou stranu. Ramena nejsou
zvednutd. Vrafte se do vychozi polohy. Zméfte
stranu téla.

(Obr. H) Hrudnik - Motylek

Lehnéte si podle obrazku z&dy na rovnou lavici
(ujistéte se, Ze je stabilni) a pro v&t3i stabilitu
polozte chodidla na kazdou stranu. Uchopte do
kazdé ruky &inku a ruce drzte miré& pokréené nad
hrudnikem. Nyni pFesurite ¢inky do stran pfiblizné
na Groveh ramen. Zvednéte cinky zpé&t nahoru

a vrafte se do vychozi polohy.

(Obr. 1) Zada

Postavte se predkloné&né, nohy méjte od sebe na
3itku ramen, zdda narovnand a zpevnéné svaly
trupy, jak je zndzornéno na obrézku. Cvieni
zaénéte s nizkymi zatéZemi. Jednou rukou se
oprete o lavicku nebo Zidli. V druhé ruce drzte
¢inku a nechte pazi volné viset dol. Pomalu

a kontrolované pfitahuijte ¢inku k hrudniku, pfi¢emz
z4da zOstdvaiji rovnd a télo napjaté. Nechte cinku
pomalu klesnout.

(Obr. J) Rameno - boéni zdvih

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jédra, jak je zndzornéno
na obrdzku. Toto cviéeni |ze provédét i vsedé.
Uchopte ¢inku nebo cinky, pokud cvigite obé strany
souéasné, a stéhnéte lopatky dozadu s mirné
pokréenymi lokty. Pak zvednéte paZi nebo paze
priblizné do vysky ramen, samotnd ramena viak
nezvedeijte. Poté vrafte Cinku (Cinky) zpét do
vychozi polohy.
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(Obr. K) Pfedni zdvih

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jadra, jak je zndzornéno
na obrézku. Toto cvigeni Ize provédét i vsedé.
Uchopte €inku nebo ¢inky, pokud cvicite obé strany
soucasné, a stahnéte lopatky dozadu s mirné
pokréenymi lokty. Pak zvednéte pazi nebo paze
priblizné do vysky ramen (pfipadné jesté vice nad
hlavu), samotnd ramena viak nezvedeijte. Poté
vratte ¢inku (&inky) zpét do vychozi polohy.

(Obr. L) Nohy

Postavte se s nohama na $itku ramen a rovnymi
z4dy s napnutymi svaly jadra, jak je zndzornéno
na obrézku. Drzte &inky a nechte ruce se zdvazim
volné viset na obou strandch. Nyni prejdéte
pomalu a kontrolované do velkého vypadu, jak je
zndzornéno na obrdzku. Dbeite na to, aby koleno
predni nohy zistdvalo stéle nad chodidlem a zdda
byla rovnd. Znovu se postavte a vyméite nohy.

@ Cisténi a péce

B Offete vlhkym hadfikem, ktery nepousti vldkna.
Nepouzivejte abrazivni nebo Ziravé &istici
prostfedky. Vyrobek skladujte vzdy v suchu
a Cistoté, v mistnosti s mirnou teplotou.

® Zlikvidovani

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

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se
informuijte u spravy vasi obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smérnic kvality
a pred doddanim peclivé otestovan. V piipadé
materidlnich nebo vyrobnich vad méte zdkonnd
prava vi¢i prodeici vyrobku. Vase zdkonnd préva
nejsou nize uvedenou zdrukou nijak omezena.
Zéaruka na tento vyrobek je 3 roky od data
zakoupeni. Z&ruéni doba za&ind dnem zakoupeni.
Origindl dokladu o zakoupeni si uschovejte

na bezpedném mist&, protoze tento doklad je
vyzadovén jako doklad o koupi.

28 CzZ

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

Pokud se u vyrobku béhem 3 let od data zakoupeni
projevi vada materidlu nebo vyrobni vada, pak
vdm ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo
vyménime. Zaruéni doba se po uznané reklamaci
neprodluzuje. To plati také pro vyménéné a
opravené dily.

Tato zdruka je neplatnd, pokud byl vyrobek
poskozeny nebo nespravné pouzivany anebo
udrzovany.

Zaruka se kryje na materidlové a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku, které
jsou vystaveny b&Znému opotfebeni, a proto je

|ze povazovat za spotiebni dily (napt. baterie,
akumulétory, hadice, inkoustové patrony) nebo

na poskozeni kiehkych sou&dsti, jako jsou napf.
spinace nebo dily, které jsou vyrobeny ze skla.

@ Postup v pripadé uplathovéani
zaruky

Pro zaijidténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu

se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny poZzadavky si pfipravte pokladni

stvrzenku a &islo artiklu (IAN 495820_2507) jako

doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém 3titku, gravufe,

titulni strdnce névodu (vlevo dole) nebo na ndlepce

na zadni nebo spodni strané.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zdvad

nejdfive kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v

nésledujicim textu uvedené servisni oddé&lenti.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete

s pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni

stvrzenkou) a Gdaji k zévadé a kdy k ni doslo,

bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla

sdélena.

@ Servis
@ Servis Ceska republika
Tel.. 800 143 873

E-Mail: owim@lidl.cz
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KRATKE CINKY, 10 KG

® Uvod
BlahoZeldme Vam ku kipe Vasho nového
vyrobku. Képou ste sa rozhodli pre
vysoko kvalitny produkt. Pred prvym
uvedenim do prevédzky sa obozndmte s vyrobkom.
Za tymto G&elom si pozorne preditajte nasledujici
ndvod na obsluhu a bezpeénostné pokyny.
Vyrobok pouZivaite iba v silade s popisom a v
uvedenych oblastiach pouZivania. Tento navod
uschovaijte na bezpe¢nom mieste. Ak vyrobok
odovzdéte daldej osobe, prilozte k nemu aj vietky
podklady.
Tento a mnohé dalsie ndvody si mézete stiahnuf
a prezrief na strénke www.lidl-service.com. Po
naskenovani QR kédu sa dostanete priamo na
strénku www.lidl-service.com, kde si po zadani
&isla IAN 495820_2507 médzete otvorif svoj
névod na obsluhu.

® Zamyslané pouzitie

Tento vyrobok je navrhnuty ako $portové vybavenie
a nie je uréeny na komeréné, terapeutické alebo
lekérske pouzitie. Tento vyrobok mézu pouzivat len
dospelé osoby v interiéri.

® Rozsah dodavky (obr. A)
1 x Tyé s Cinkami

6 x Zétazové taniere
2 x Svorkové uzdvery

30 SK

® Technické Udaje

1,95 kg,

priemer: 30 mm,
dizka: 35 cm,

2 svorkové uzdvery na
upevnenie zéfaZovych
tanierov.

Cinka s uzdvermi:

Z&tazové taniere:  celkom 6 zafazovych tanierov;

4x1kg

(priemer 119 mm,
hribka 18 mm)

2 x2kg

(priemer 154 mm,

hribka 20,5 mm)

Celkové hmotnost: 10 kg

Vertikdlne zafazenie
svorkovych

uzdaverov:
A Bezpecnostné
poznamky

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD!
USCHOVAJTE NAVOD NA BEZPECNOM
MIESTE! PRI ODOVZDAVAN[ TOHTO
VYROBKU TRETEJ STRANE PRILOZTE TIEZ
VSETKY DOKUMENTY.

" B
NEBEZPECENSTVO OHROZENIA
ZIVOTA A RIZIKO URAZU PRE
DOJCATA A DETI! Nikdy nenechévaite deti
bez dozoru s obalovymi materialmi. Hrozi
nebezpecenstvo udusenia.
B Pred montdZou a pouzivanim zariadenia si
precitajte ndvod na obsluhu a vietky dal3ie
informdcie a riad'e sa nimi. Bezpecné

pouzivanie vyrobku sa d& dosiahnuf len
vtedy, ak bol sprévne zostaveny a sprévne

maximdlne 7 kg

pouzivany. Je vadou zodpovednosfou, aby si
vietci pouzivatelia vyrobku boli vedomi tychto
upozorneni.



B Pred zacatim akéhokolvek cvi¢ebného
programu vzdy vyhladaite vésho lekéra, aby
zistil mozné zdravotné rizikd a zabranil im.
Viimaite si signdly svojho tela. Nespravne
alebo nadmerné cvi¢enie méze poskodit vase
zdravie. OkamZite prestaiite cvicif a poradte
sa s vasim lekdrom, ok sa niekedy necitite
dobre, pocifujete bolest pri cvigeni, tlak
v hrudi, nepravidelny srdcovy tep, extrémnu
dychavignost, zavraty alebo tocenie hlavy.

/A UPOZORNENIE! RIZIKO URAZU!
UdrZujte deti a domdce zvieratd mimo dosahu
3porfového vybavenial Toto zariadenie je
uréené na pouzivanie dospelymi.

B Sépravu pouzivajte na stabilnom, rovnom,
vodorovnom povrchu s ochrannym krytom na
podlahe alebo koberci. Bezpedné cvicenie
si vyzaduje dostatok priestoru. Pri cviceni
udrzujte okolo seba a vyrobku volny priestor
aspof 1 m (pozri obr. M).

B Pred kazdym pouZitim skontrolujte a vistite
sa, ze sU vietky svorkové uzdvery spravne
utiahnuté. Spolahlivost je mozné zachovat len
vtedy, ak sa vyrobok pravidelne kontroluje.
Tento vyrobok pouzivaijte len v dobrom stave.
Nepouzivaijte tento vyrobok, ak je pogkodeny.

B Zariadenie je vhodné najmé na tréning hornej
Casti tela a svalov rik a zlepsuje celkovi
vytrvalost a spalovanie tukov.

B Rodi¢ia a ostatni vedici by si mali byt vedomi
svojej zodpovednosti, pretoze vzhladom na
prirodzeny instinkt deti pri hre a ich radosf
z experimentovania sa mézu dostaf do situdcif
a prejavit sprévanie, pre ktoré nie je tréningové
vybavenie vhodné.

B Ak umoznite defom pouzivat zariadenie, mali
by ste braf do Gvahy ich dusevny a fyzicky
vyvoj a predovietkym ich Zivosf. Na deti by
ste mali dohliadat a predovietkym im ukézat,
ako sprévne pouzivat zariadenie. Tréningové
zariadenie v Ziadnom pripade nie je vhodné
ako hracka.

® Montaz
Na ty€ ¢inky | 1 | nasad'te zdfazové taniere
(obr. B). Uistite sa, ze zavazZia na oboch
koncoch &inky [ 1] s6 rovnaké, aby ste predili
zraneniu. Dodané zdfaZzové taniere | 2 | mézete
pridévaf alebo odoberat podla vlastnych
schopnosti.
Pre zaistenie zafaZzovych tanierov | 2 | otvorte
zamok svorkového uzaveru | 3 | a nasadte ho
na ty€ &inky | 1] (obr. C). Uzamknite svorkovy
uzdver . Uistite sa, ze sG z&fazové taniere
pevne zaistené. Obrézok D zobrazuje cely
zmontovany vyrobok.

® Poznamky k tréningu

Svojim zdujmom o silovy tréning ste urobili

krok k mobilite a zdraviu, pretoze silovy tréning
posilfiuje svaly. Okrem toho sa zvy3uje pohyblivosf
klbov, &0 mdze znizit riziko zranenia. Sport

v kombindcii so spravnou stravou méze zlepsif
Va5 cholesterol, krvny tlak, hladinu cukru v krvi,
motivéciu, percento telesného tuku a néladu.

® Vseobecné poznamky

k tréningu
Rozcvicka
Tato fdza pomdha zniZif riziko svalovych zraneni
a ki€ov tym, Ze zvy3uje prietok krvi a pripravuje
svaly na tréning. Odporicame vykonat niekolko
streingovych cvieni v trvani priblizne 30 sekdnd.
Neprefazuijte svaly a vyhybaite sa trhavym
pohybom. Ak to boli, ZASTAVTE.

Schladenie sa

Tak ako pred kazdym tréningom by sa mala
vykonat rozcvi¢ka, po tréningu by sa malo
uskuto&nit ochladenie. Schladenim sa zagina

faza relaxdcie; prevadzkovd teplota tela sa znizi
a ukdzZe sa prechod k uvolneniu stresu. Schladenie
by malo trvat aspof 10 mindt (ako rozevicka)

a je to riadené spomalovanie na najniz3iv Groven.
Tepovd frekvencia by mala klesndt Eo najnizsie.
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Streéing

Po tréningu by ste si viak ur&ite mali ponatahovaf
svaly. Pred cvi¢enim alebo po&as neho sa

mébzete natiahnut, aby ste si l[ahko zahriali svaly.
Ndslednym stre¢ingom sa sval vrati do pévodnej
dizky, &m sa zabrani skréteniu svalu. Cim
intenzivnejsi bol tréning, tym déleZitej3i je ndsledny
strecing. Streging by mal trvaf 20 az 30 sekind na
kazdy sval. Strecing by mal byt pre cvigeny sval
citelny, ale nikdy by nemal bolief.

® Poznamky k cviceniu

Zacnite tréning s priblizne 7-8 opakovaniami na
jednu cviéebny sériu. Zvy3ujte podet opakovani
podla svojich individudlnych preferencii pomaly na
11-12 opakovani na sériu. Ak zistite, Ze s0 vase
svaly unavené, znizte rozsah tréningu. V idedlnom
pripade trénujte 3-4 krét tyZdenne. Dbaijte viak na
to, aby ste svalom a telu poskytli dostatok ¢asu na
zotavenie medzi jednotlivymi tréningovymi dfiami,
odpori&ame vlozit jeden defi odpoginku.

Vietky cviky vykondvaite so stabilnym stredom
tela. Chrbticu (najmé& bedrovd) je potrebné
udrziavaf v rovnej polohe, aby jednotlivé stavce
boli v biomechanicky spravnej polohe, napr. na
ochranu platni¢ky pred chybnym zafaZenim.

Vsetky cvigenia vykondvaijte plynulo

a kontrolovane. Netrénuijte s rozmachom a/alebo
trhavo. Upozorfiujeme, Ze v pripade nespravneho
alebo nadmerného tréningu s6 mozné negativne
0¢inky na vase zdravie.

@ Cvicenia

(Obr. E) Biceps

Postavte sa tak, ako je zndzornené na obrézku,

s nohami na irku ramien, s rovnym chrbtom

a napnutymi svalovymi partiami. Uchopte &inku
do kazdej ruky, ako je zndzornené na obrdzku.
Zdvihnite ¢inku, zatial €o druht spustite rovnakym
smerom. Na zadiatku cvi¢enia by mala byf

&inka drzand rovnobezne s telom, inymi slovami,
s dlafiami smerujdcimi dovnitra. Pocas zdvihania
sa otd&a tak, aby dlaf na konci smerovala nahor.
Vo féze spi3fania je to naopak. Po&as tréningovej
fézy by sa mal laket drzaf blizko tela, aby sa
bicepsy cvidili izolovane.
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(obr. F) Triceps

Cinku drzte podla obrdzka oboma rukami

na koncoch za hlavou. Toto cvicenie mézete
vykondvaf aj v sede. Zdvihnite ruky nad hlavu
a natiahnite paZe. Ramend nie si zdvihnuté.
Nechaijte ¢inku opét klesndf.

(Obr. G) Sikmé svaly trupu

Cinku drzte oboma rukami. Spustite &inku na
vonkaisiu stranu [avého kolena. Zdvihnite ruky do
strdn a otodfe telo na pravy stranu. Ramend nie
s0 zdvihnuté. Vréfte sa do vychodiskovej polohy.
Zmefite stranu fela.

(Obr. H) Hrudnik - motyl’

Lahnite si podla obrézka chrbtom na rovnd lavicku
nohy polozte na kazdo stranu. Uchopte do kazdej
ruky &inku a ruky drzte mierne pokréené nad
hrudnikom. Teraz postvaite Einky do stran priblizne
na Groved ramien. Cinky opéf zdvihnite a vrétte sa
do vychodiskovej polohy.

(Obr. 1) Chrbat

Postavte sa dopredu s nohami na $irku ramien

a rovnym chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi,
ako je zndzornené na obrdzku. Toto cvienie
zadnite s nizkymi hmotnostami. Jednou rukou

sa oprite o lavicku alebo stolicku. V druhej ruke
drzte &inku a nechaijte ruku volne visiet. Pomaly
a kontrolovane fahaijte &inku smerom k hrudniky,
pric¢om chrbat zostéva rovny a telo napnuté.
Nechaijte ¢inku pomaly klesnit.

(Obr. J) Rameno - boéné zdvihnutie
Postavte sa s nohami na $irku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrazku. Toto cvidenie mdZete
vykonévaf aj v sede. Uchopte ¢inku alebo &inky,
ak trénujete obe strany si¢asne, a stiahnite lopatky
dozadu s mierne pokréenymi lakfami. Potom
zdvihnite rameno alebo ramend priblizne do vysky
ramien, samotné ramené viak nezdvihajte. Potom
vrdtte &inku (&inky) spdt do vychodiskovej polohy.



(Obr. K) Predny zdvih

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrazku. Toto cvigenie mézete
vykondvaf aj v sede. Uchopte &inku alebo &inky,
ak trénujete obe strany sicasne, a stiahnite lopatky
dozadu s mierne pokréenymi lakfami. Potom
zdvihnite rameno alebo ramend priblizne do vysky
ramien (pripadne este viac nad hlavu), samotné
ramend viak nezdvihajte. Potom vrétte &inku
(¢inky) spét do vychodiskovej polohy.

(Obr. L) Nohy

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a rovnym
chrbtom s napnutymi brusnymi svalmi, ako je
zndzornené na obrdzku. Drzte &inky a nechajte
ruky so zafazou volne visiet na oboch strandch.
Teraz sa pomaly a kontrolovane presufite do
velkého vypadu, ako je zndzornené na obrazku.
Dbaite na to, aby koleno prednej nohy zostévalo
stéle nad chodidlom a chrbét bol rovny. Opét sa
postavte a vymefite nohy.

® Cistenie a starostlivost

B Utrite vlhkou handri¢kou, ktord nepdsfa vldkna.
NepouZivajte abrazivne alebo Zieravé &istiace
prostriedky. Vyrobok skladujte vzdy v suchu
a &istote, v miestnosti s nizkou teplotou.

@ Likvidacia

Obal pozostdva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovat na Vasej obecnej alebo
mestskej sprave.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v silade s
prisnymi smernicami kvality a pred dodanim
dékladne otestovany. V pripade materidlovych
alebo vyrobnych chyb mate zakonné préva voéi
predajcovi vyrobku. Vase zékonné préva nie si
Ziadnym spdsobom obmedzené nasou zdrukou
uvedenou niZiie.

Zaruka na tento vyrobok je 3 roky od datumu nékupu.
ZA&ruénd doba zacina plyndt datumom kipy. Origindl
dokladu o kipe si uschovajte na bezpeénom mieste,
prefoze tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.
Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
uz v Case ndkupu je potrebné nahlésit ihned' po
vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia
preukdze, Zze vyrobok vykazuje chyby materidlu
alebo spracovania, podla vlastného uvdzenia

Vém ho bezplatne opravime alebo vymenime.
Z&ruénd doba sa na zdklade poskytnutej zdruénej
reklamdcie nepred|zuje. To plati aj pre vymenené
alebo opravené diely.

Tdto zaruka je neplatnd, ak bol vyrobok poskodeny
alebo nesprdvne pouzivany alebo udrziavany.
Zaruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Této zdruka sa nevzfahuje na asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a prefo
sa povazuji za opotrebovatelné diely (napr.
batérie, nabijatelné batérie, hadice, atramentové
kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr.
spinacov alebo &asti zo skla.

@ Postup v pripade poskodenia v
zaruke

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej
poziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:
Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladni¢ny
doklad a &islo vyrobku (IAN 495820_2507) ako
dékaz o kipe.

Cislo vyrobku néjdete na typovom 3titku, gravire,
na prednej strane Vésho navodu (dole viavo) alebo
ako ndlepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné
nedostatky, najskér telefonicky alebo e-mailom
kontaktujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.
Produkt oznaceny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladniény listok)
a uvedenim, v &om spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vam ozndmend
adresu servisného pracoviska.

® Servis

GK  Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-posta: owim@lidl.sk
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SET UTEGA, 10 KG

® Uvod

Cestitamo vam na kupnii novog

proizvoda. Time ste se odluéili za jedan

vrlo kvalitetan proizvod. Prije prvog
stavljanja u pogon, upoznaijte se sa proizvodom.
Za to pomno procitajte slijedeée upute za uporabu
i sigurnost. Koristite ovaj proizvod u skladu s
navedenim uputama te u navedene svrhe.
Saduvaijte ove upute na jednom sigurnom mijestu. U
sluéaju davanja proizvoda tre¢im osobama,
izrucite takoder svu pripadajuéu dokumentaciju.
Ovaj i brojne druge priruénike mozete preuzeti
i pregledati na stranici www.lidl-service.com.
Skeniranjem QR koda otvorit ée vam se internetska
stranica Lidl usluga (www.lidl-service.com) na kojoj
mozete otvoriti priruénik s uputama uno3enjem broj

artikla (IAN) 495820_2507.

® Predvidena upotreba

Ovaij je proizvod dizajniran kao sportska oprema
i nije predviden za komercijalnu, terapeutsku ili
medicinsku upotrebu. Proizvod smiju upotrebljavati
samo odrasle osobe i to u zatvorenim prostorima.

® Sadrzajisporuke (slika A)

1 Sipka za utege
6 plo&a za utege
2 krajnje stezaljke

® Tehnicki podaci

Sipka za utege sa
zavriecima: 1,95 kg,

promjer: 30 mm,
duljina: 35 cm,

2 krajnje stezaljke za
uévricenje ploga utega.
ukupno 6 plo&a utega;
4x1kg

(promjer 119 mm,
debljina 18 mm)

2 x 2 kg

(promijer 154 mm,

debljina 20,5 mm)
10 kg

Ploce utega:

Ukupna tezina:

Vertikalno optereéenje

krajnjih stezaljki: maksimalno 7 kg

A Sigurnosne napomene

PRIJE UPOTREBE PROCITAJTE UPUTE!
UPUTE DRZITE NA SIGURNOM MJESTU!
KADA OVAJ PROIZVOD PROSLIEDUJETE
DRUGIM OSOBAMA, PRILOZITE | SVU
DOKUMENTACIJU.

" A OPASNOST
PO ZIVOT | RIZIK OD NESRECA
ZA DOJENCAD I DJECU! Djecu
nemoijte nikada ostavljati bez nadzora s
ambalaznim materijalom. Postoji opasnost od
gusenja.

B Procitajte i slijedite korisnicki priruénik i sve
druge informacije prije sastavljanja i koristenja
opreme. Proizvod se moZe sigurno koristiti
samo ako je pravilno sastavlien i ako se

pravilno koristi. Vi ste odgovorni da se svi
korisnici proizvoda upoznaiju s upozorenjima.
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B Posavietujte se sa svojim lijecnikom kako biste
otkrili moguée zdravstvene rizike i sprijeili ih
prije pocetka bilo kojeg programa viezbanija.
Obratite paznju na signale koje vam $alje
vase tijelo. Pogredno ili pretierano viezbanje
moze odtetiti vase zdravlje. Ako se osjecate
lose, osjecate bol tijekom viezbania, stezanje
u prsima, nepravilan rad srca, izrazito kratak
dah, vrtoglavicu ili o3amuéenost, odmah
prestanite s viezbanjem i obratite se svom
lijeéniku.

/\ OPREZ! RIZIK OD OZLJEDA! Djecui
kuéne ljubimce odmaknite podalje dalje od
sportske opreme! Uredaj je namijenjen za
odrasle osobe.

B Komplet upotrebljavaijte na stabilnoj, ravnoj i
vodoravnoj povriini sa zastitnim pokrivaéem
za pod ili na tepihu. Za sigurno viezbanje
potrebno je dovoljno prostora. Tijekom
viezbanja ostavite najmanje 1 m slobodnog
prostora oko sebe i proizvoda (pogledaite
sliku M).

B Prije svake uporabe uvjerite se da su
sve krajnje stezaljke pravilno zategnute.
Pouzdanost proizvoda moze se odrzati
samo ako se proizvod redovito provijerava.
Ovaj proizvod upotrebljavajte samo ako je u
dobrom stanju. Proizvod nemojte upotrebljavati
ako je ostecen.

B Ovaj je uredaj posebno predviden za
viezbanje midi¢a gornjeg dijela tijela i ruku i
poboljZava opéu izdrzljivost i sagorijevanije
masti.

B Roditelji i druge osobe koje pruzaju nadzor
trebaju biti sviesni svoje odgovornosti buduéi
da djeg;ji prirodni instinkt za igru i ljubav prema
eksperimentiranju mogu dovesti do situacija i
ponaanja za koje oprema za viezbanije nije
predvidena.

B Ako dopustate da djeca upotrebljavaju
opremu, trebate uzeti u obzir njihov mentalni i
tielesni razvoj te prije svega o njihovu vitalnost.
Djecu trebate nadzirati i nauditi ih kako
pravilno upotrebljavati opremu. Oprema za
viezbanije ni u kojem sluéaju nije prikladna kao
igra¢ka.
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® Sastavljanje
Postavite ploce utega | 2 | na Sipku za utege
m (slika B). Pobrinite se da su teZine na oba
kraja Sipke za utege [ 1] jednake kako biste
izbjegli ozljede. MoZete dodavati ili uklanjati
isporuéene ploce utega | 2 | ovisno o vasim
moguénostima.
Kako biste uévrstili ploge utega [2], otvorite
bravu krajnje stezaljke | 3 | i umetnite je na
Sipku utege [1] (slika C). Zaklju&aite krajnju
stezaliku [3]. Provierite jesu li ploge utega
vévri¢ene. Na slici D prikazan je potpuno
sastavljen proizvod.

@® Napomene za vijezbanje

Veé ste samim interesom za viezbe snage

napravili vazan korak prema veéoj pokretljivosti i

zdravlju, jer trening snage jaca vase misice. Osim

toga, povecava pokretljivost vasih zglobova, $to
smanijuje opasnost od ozljeda. Va3 kolesterol,
krvni tlak, 3eéer u krvi, motivacija, udio fielesne
masti i raspoloZenje mogu se pobolj$ati sportom u
kombinaciji s pravilnom prehranom.

® Opce napomene za viezbanje
Zagrijavanje

Ova faza smanjuje opasnost od ozlieda misi¢a

i gréeva poveéavajudi protok krvi i pripremajudi
misi¢e za trening. Preporuéujemo da napravit
nekoliko viezbi istezanja u trajanju otprilike

30 sekundi. Nemoijte pretierano naprezati misi¢e
i izbjegavaite nagle kretnje. Ako osjetite bol,
STANITE.

Hladenje

Kao $to se prije svakog viezbanja treba zagrijati,
tako se treba i ohladiti nakon svakog viezbanja.
Hladenje zapoginje fazu oputanja. Radna
temperatura tijela ponovno pada i ukazuje na
prijelaz iz faze naprezanija u fazu opustania.
Hladenije treba trajati najmanje 10 minuta (kao
faza zagrijavanija) i kontrolirano se polako spustati
na najnizu razinu. Puls treba biti $to nizi.



Istezanje

Misi¢e svakako treba istegnuti nakon viezbanija.
Mozete se istegnuti prije ili tijekom viezbanja
kako biste lakse zagrijali midi¢e. Naknadno
istezanje vraéa midi¢ na prvobitnu duljinu, &ime se
sprieCava skradivanje midiéa. Sto je viezbanie bilo
intenzivnije, fo je istezanje nakon njega vaznije.
Istezanie bi trebalo trajati 20 do 30 sekundi

po misiéu. Istezanije bi trebalo biti primjetno za
odnosni misi¢, ali bez bola.

® Napomene u vezi viezbanja
Zapognite viezbanje s oko 7 do 8 ponavljanja
po seriji. Polako poveéavaite broj ponavljanja na
11 do 12 ponavljanja po seriji, ovisno o Zeljama.
Ako primijetite da su vam misié¢i umorni, smanijite
opseg viezbi. Idealno bi bilo da viezbate 3 do 4
puta tiedno. Ipak, osigurajte dovoljno vremena za
oporavak misi¢a i tijela izmedu pojedinih dana
viezbanja, preporuéuie se jedan dan odmora
izmedu viezbanija.

Takoder, sve viezbe izvodite sa stabilnim sredignjim
dijelom tijela. Kraljeznicu (osobito lumbalnu
kraljeznicu) treba drzati ravnom tako da se
pojedini kraljesci drze u biomehanigki ispravnom
poloZaiju, npr. radi zastite intervertebralnog diska
od pogresnog optereéenia.

Sve viezbe izvodite glatko i kontrolirano. Vijezbe
nemojte izvoditi sa zamahom i/ili trzajima. Imaijte
na umu da su u sluaju nepravilnog ili pretieranog

viezbanja mogudi negativni u&inci na vaie zdravlje.

® Vjezbe

(Slika E) Dvoglavi nadlaktiéni misié
Stanite kako je prikazano, tako da su stopala u
Sirini ramena, leda ravna, a midiéi trupa napeti.
Uzmite uteg u svaku ruku kako je prikazano.
Podignite uteg u istom smijeru kojim spustate drugi.
Uteg na pocetku viezbe drzite usporedno s tijelom,
drugim rije&ima - tako da su dlanovi okrenuti prema
unutra. Tijekom podizanja dlan se okreée prema
gore. Tijekom faze spustanja dogada se obrnuto.
Tijekom faze izvodenja viezbe, lakat drzite uz
tijelo kako bi se dvoglavi nadlaktiéni mi3i¢ viezbao
izolirano.

(Slika. F) Troglavi nadlakti¢ni misié

Drzite uteg iznad glave objema rukama iznad
glave, kao 3to je prikazano. Ovu viezbu mozete
izvoditi i u sjede¢em polozaju. Podignite 3ake iznad
glave i ispruzite ruke. Ramena se ne smiju podizati.
Ponovno spustite uteg.

(Slika G) Kosi misic¢i trupa

Drzite uteg objema rukama. Spustite uteg s
vaniske strane lijevog koljena. Podignite ruke u
stranu, okrecudi tijelo udesno. Ramena se ne smiju
podizati. Vratite se u pocetni poloZaj. Promijenite
stranu tijela.

(Fig. H) Prsa - leptir

Lezite kako je prikazano, s ledima na ravnoj klupi
(pobrinite se da je stabilna) i postavite stopala sa
obje strane kako bi stabilnost bila veéa. Uzmite
uteg u svaku ruku i drzite ruke blago savijene iznad
prsa. Sada pomaknite utege boéno prema dolje,
otprilike do razine ramena. Ponovno podignite
utege i vratite ih u po&etni polozaj.

(Slika 1) Leda

Stanite tako da ste nagnuti naprijed i da su stopala
kako je prikazano. Zapoénite viezbu s malim
teZinama. Oslonite se jednom rukom na klupu

ili stolac. Drzite uteg drugom rukom dok vam

cijela ruka opusteno visi. Polako povucite uteg

i kontrolirano prema prsima odrzavajuéi leda
ravnima, a fijelo napetim. Polako ponovno spustite
uteg.

(Fig. J) Ramena - boéno podizanje

Stanite tako da su stopala u $irini ramena, leda
Owu viezbu mozZete izvoditi i u sjedeéem poloZaiju.
Uzmite uteg ili utege, ako viezbate obje strane
tijela istovremeno, i povucite lopatice unatrag s
blago savijenim laktovima. Zatim podignite ruku

ili ruke otprilike do visine ramena, ali ne podizite
sama ramena. Nakon toga vratite bucicu(e) natrag
u pocetni poloZaj.
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(Slika K) Prednje podizanje

Stanite tako da su stopala u Sirini ramena, leda
ravna, a misici trupa napeti, kao 3to je prikazano.
Ovu vjezbu mozete izvoditi i u siedeéem polozaiju.
Uzmite uteg ili utege, ako viezbate obje strane
tijela istovremeno, i povucite lopatice unatrag s
blago savijenim laktovima. Zatim podignite ruku

ili ruke otprilike do visine ramena (po izboru je
mozete podiéi iznad glave), no nemojte podizati
sama ramena. Nakon toga vratite bucicu(e) natrag
u po&etni polozaj.

(Slika L) Noge

Stanite tako da su stopala u Sirini ramena, leda
ravna, a misiéi trupa napeti, kao 3to je prikazano.
Uzmite utege u ruke i pustite ih da opusteno vise s
obje strane. Zatim polako i kontrolirano napravite
veliki iskorak, kako je prikazano. Pazite da je
koljeno prednije noge stalno iznad stopala i da su
vam leda ravna. Ustanite uspravno i prijedite na
drugu nogu.

@ Ciscenje i njega

B Obrisite vlaznom krpom bez dlagica. Nemojte
upotrebljavati abrazivna ili agresivna sredstva
za &iséenije. Proizvod skladidtite suh i &ist u
prostoriji s kontroliranom temperaturom.

® Zbrinjavanje

Ambalaza se sastoji od ekoloski neskodljivih
materijala koje moZete zbrinuti na lokalnim
miestima za reciklaZu.

O moguénostima zbrinjavanja dotrajalog
proizvoda mozete se raspitati kod vase opéinske ili
gradske uprave.

@® Jamstvo

Ovaij proizvod je pazljivo proizveden prema
strogim smjernicama kvalitete i temeljito je ispitan
prije isporuke. U sluéaju pogreske u materijalu ili
izradi, imate zakonska prava protiv prodavatelja
proizvoda. Vasa zakonska prava ni na koji nadin
nisu ograni¢ena nasom garancijom navedenom u
nastavku.
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Garancija za ovaj proizvod je 3 godine od datuma
kupnje. Garantni rok pocinje s datumom kupovine.
éuva]te originalni ra¢un na sigurnom mijestu jer je
ovaj dokument potreban kao dokaz kupnie.

Sva ostecenija ili nedostaci koji su ve¢ prisutni u
trenutku kupnje moraju se prijaviti odmah nakon
raspakiranja proizvoda.

Ako se u roku od 3 godine od datuma kupnije
pokaze da je proizvod neispravan u materijalu ili
izradi, mi éemo ga, po nadem izboru, besplatno
popraviti ili zamijeniti. Garantni rok se ne
produljuje odobrenim zahtjevom za garanciju. To
vrijedi i za zamijenjene i popravljene dijelove.
Ova garancija ne vrijedi ako je proizvod bio
otecen ili nepropisno koristen ili odrzavan.
Garancija pokriva greske u materijalu i proizvodnii.
Ova se garancija ne odnosi na dijelove proizvoda
koji su podlozni uobi¢ajenom habaniy, te se

stoga smatraju potro3nim dijelovima (npr. baterije,
punijive baterije, crijeva, spremnici s tintom), niti

na odtecenja lomljivih dijelova, npr. prekidaéa ili
dijelova od stakla.

U sluéaju manjeg popravka jamstveni rok se
produljuje onoliko koliko je kupac bio lisen
uporabe stvari.

Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari izvriena
njezina zamjena ili njezin bii popravak, jamstveni
rok poéinje te¢i ponovno od zamjene, odnosno od
vraéanja popravljene stvari.

Ako je zamijenjen ili bitno popravljen samo neki
dio stvari, jamstveni rok pocinje teéi ponovno samo
za taj dio.

® Postupak u sluéaju koji je
pokriven jamstvom

Kako biste osigurali brzu obradu svojeg zahtjeva,
molimo vas da slijedite sliedece upute:

Za sve upite pripremite radun i broj artikla

(IAN 495820_2507) kao dokaz o kupnii.

Broj artikla mozete nadi na tipskoj plogici, na
gravuri, na naslovnoj stranici vasih uputa (dolje
liievo) ili na naljepnici na straznjoj ili donjoj strani.
Ukoliko nastanu greske u funkcioniraniu ili drugi
kvarovi, kontaktirajte najprije u nastavku navedeno
odjelienie servisa putem telefona ili e-maila.



Otkriven kao neispravan proizvod, mozete ga
onda poslati na spomenutu adresu servisa bez
postarine za vas, s dokazom o kupnii (ragun) i
opisom kakav je kvar i kada je nastao.

@® Servis

Servis Hrvatska
Tel.: 0800 777 999
E-Mail: owim@lidl.hr
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SET RUCNIH TEGOVA, 10 KG

® Uvod

Cestitamo Vam na kupovini Vaseg

proizvoda Odluéili ste se za kupovinu

visokokvalitetnog proizvoda. Upoznaite
se pre prve upotrebe sa proizvodom. Progitajte u
vezi toga pazljivo sledeée uputstvo za upotrebu i
informacije u vezi bezbednosti. Koristite proizvod
samo kao 3fo je opisano i za navedene oblasti
upotrebe. Sacuvajte ovo uputstvo na sigurnom
mestu. Predaite svu dokumentaciju treéem licu
kojem dajete proizvod.
Ovaj i brojne druge priruénike mozete preuzeti i
pogledati na www.lidl-service.com. Skeniranjem
QR koda bicete direktno preusmereni na veb
stranicu Lidl servisa (www.lidl-service.com) gde
mozete otvoriti uputstvo za upotrebu unosom broja

artikla (IAN) 495820_2507.

® Predvidena upotreba

Ovaj proizvod je dizajniran kao deo sportske
opreme i nije predviden za komercijalnu, terapijsku
ili medicinsku upotrebu. Ovaj proizvod sme da

se koristi samo u zatvorenom prostoru i od strane
odraslih osoba.

® Opseg isporuke (slika A)

1 x Sipka buéice
6 x Ploce tegova
2 x Kopée zatvaraca

® Tehnicki podaci

Sipka bugice sa
zatvaradima: 1,95 kg,

pre¢nik: 30 mm,
duzina: 35 cm,

2 kop&e zatvarada za
fiksiranje plo¢a tegova.
ukupno 6 plo&a tegova;
4x1kg

(preénik 119 mm,
debljina 18 mm)

2 x 2 kg

(pregnik 154 mm,
debljina 20,5 mm)

10 kg

Plo¢e tegova:

Ukupna tezina:

Vertikalno optereéenje

kopéi zatvara&a: maksimum 7 kg

Bezbednosne
napomene
PROCITAJTE UPUTSTVA PRE UPOTREBE!
GUVAJTE OVA UPUTSTVA NA BEZBEDNOM
MESTU! KADA OVAJ PROIZVOD
PROSLEDUJETE DRUGIM OSOBAMA,
PRILOZITE | SVU DOKUMENTACIJU.

" A OPASNOST
PO ZIVOT | RIZIK OD NESRECA
ZA BEBE | DECU! Nemojte nikada
da ostavljate decu bez nadzora sa
ambalaznim materijalom. Postoji opasnost od
gusenja.

B Procitajte i pratite priruénik sa uputstvima i sve
ostale informacije pre sklapania i koriéenja
opreme. Bezbedna upotreba proizvoda moze
da se postigne samo ako je pravilno skloplien

i pravilno korid¢en. Vasa je odgovornost da svi
korisnici proizvoda budu svesni upozorenija.
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B Uvek se obratite lekaru da biste detektovali
mogudée zdravstvene rizike i spregili ih pre
zapodinjanja bilo kakvog programa vezbanja.
Obratite paznju na signale koje vam telo $alje.
Pogresno ili preterano vezbanje moZe da osteti
vade zdravlje. Odmah prestanite da vezbate
i posavetujte se sa lekarom ako ikad osefite
slabost, bol od vezbanija, stezanje u grudnom
kosu, nepravilne otkucaije srca, ekstremno
kratak dah, vrtoglavicu ili nesvesticu.

/\ OPREZ! RIZIK OD POVREDA! Drzite decu
i kuéne ljubimce podalje od sportske opreme!
Ovaij uredaj je predviden da ga koriste odrasle
osobe.

B Koristite komplet na stabilnoj, ravnoj,
horizontalnoj povrsini sa zastitnom oblogom za
pod ili tepih. Bezbedno vezbanije zahteva puno
prostora. Kad vezbate, odrzavaijte najmanije
1 m praznog prostora oko sebe i proizvoda
(pogledaite sliku M).

B Proverite i uverite se pre svakog perioda
upotrebe da su sve kopée zatvaradi pravilno
zategnuti. Pouzdanost moze da se odrzi samo
ako se proizvod redovno proverava. Koristite
ovaj proizvod samo ako je u dobrom staniju.
Ne koristite ovaj proizvod ako je osteéen.

B Uredaj je narodito pogodan za treniranje
misi¢a gornjeg dela tela i ruky, te poboljsava
sveukupnu izdrZljivost i sagorevanje masnode.

B Roditelji i ostali koji nadziru decu treba da
budu svesni svoje odgovornosti jer deca zbog
svog prirodnog instinkta za igru i uZivanja
u eksperimentisanju mogu da se dovedu u
situacije i ispolje ponasanja za koja oprema za
trening nije pogodna.

B Ako dozvolite da deca upotrebljavaju opremy,
trebate da uzmete u obzir njihov mentalni i
telesni razvoj, a pre svega o njihovu vitalnost.
Decu trebate da nadgledate, a pre svega da
ih naudite kako da pravilno upotrebljavaju
opremu. Oprema za vezbanie ni u kom slu&aju
nije pogodna kao igracka.
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® Sastavljanje
Stavite ploce tegova [2] na Sipku bugice [ 1]
(slika B). Osigurajte da tegovi na oba kraja
Sipke bucice | 1 | budu jednaki da biste izbegli
povrede. MoZete da dodajete ili uklanjate
priloZene ploce tegova | 2 | na osnovu svoje
sposobnosti.
Da uévrstite ploce tegova [2], otvorite bravicu
kopée zatvaraéa | 3 |i stavite je na Sipku bucice
[1] (slika C). Zaklju&aite kop&u zatvara&
[3]. Vodite raéuna da ploge tegova
budu bezbedno uévri¢ene. Slika D prikazuje
kompletno skloplien proizvod.

@® Napomene za vezbanje

Svojim interesovanjem za trening snage vi ste
napravili korak ka pokretljivosti i zdravlju jer trening
snage ojacava misi¢e. Pored toga, pokretljivost
zglobova se povecava, $to moze da smaniji rizik
od povreda. Holesterol, krvni pritisak, $ecer u krvi,
motivacija, procenat telesne masti i raspolozenje
mogu da vam se poboli$aju kroz sport u
kombinaciji sa pravilnom ishranom.

® Opste napomene o treniranju

Zagrevanje

Ova faza pomaze da se smaniji rizik od povreda
i gréeva misica kroz povecanje protoka krvi i
pripremu misi¢a za trening. Preporuéljivo je uraditi
nekoliko vezbi istezanja priblizno 30 sekundi. Ne
prenaprezite midi¢e i izbegavaijte pokrete trzanja.
Ako boli, PRESTANITE.

Hladenje

Bas kao 3to zagrevanie treba raditi pre svake
sesije treninga, tako i hladenje treba uraditi nakon
vezbanja. Hladenje zapoginje fazu opustanja;
radna temperatura tela e se spustiti a to pokazuje
prelaz na oslobadanie stresa. Hladenije treba da
traje najmanje 10 minuta (kao i zagrevanje) i ono
predstavlja kontrolisano sporo spudtanje na najnizi
nivo. Brzina pulsa treba da se spusti $to niZe.



Istezanje

Nakon treninga definitivno treba da istegnete
misi¢e. Mozete da se istezete ili pre ili tokom
vezbanja da biste lako zagrejali mii¢e. Naknadno
istezanje vraéa misi¢ na prvobitnu duZinu i time
spreava skracenje misi¢a. Sto je trening bio
Zustriji, to je naknadno istezanje vaznije. Istezanje
treba da traje 20 do 30 sekundi po misiéu.
Istezanje treba da bude primetno za misi¢ koji
isteZete ali nikad ne sme da boli.

® Napomene o vezbanju
Zapognite trening sa oko 7 -8 ponavljanja po
setu vezbi. Polako poveéavaijte broj ponavljanja u
zavisnosti od individualnih preferenci do 11-12
umorni, smanjite obim treninga. Idealno trenirajte
3-4 puta nedeljno. Medutim, obavezno ostavite
dovoljno vremena da se miici i telo oporave
izmedu pojedinaénih dana treninga, preporucuje
se umetanje jednog dana odmora.

Takode, radite sve veZbe sa stabilnim centrom tela.
Ki¢ma (narocito lumbalni deo) mora uvek da bude
ravna, da bi se pojedinaéni prilienovi odrzali u
biomehani&ki pravilnom poloZaju, npr. da bi diskusi
bili zastiéeni od nepravilnog optereéenia.

Izvodite sve vezbe na ravnomeran i kontrolisan
nadin. Ne trenirajte sa zaletanjem i/ili trzanjem.
Imaijte v vidu da su u sluéaju nepravilnog ili
prekomernog treniranja moguée negativne
posledice po zdravlje.

® Vezbe

(Slika E) biceps

Stanite kako je prikazano, sa stopalima u Sirini
trupa. Uhvatite bucicu u svaku 3aku kako je
prikazano. Podignite jednu bucicu dok spustate
drugu u isto vreme. Bugicu treba drzati paralelno
sa telom na pocetku vezbe, drugim regima, sa
dlanovima okrenutim unutra. Tokom podizanja ona
se rofira tako da dlan bude okrenut nagore na
kraju. Tokom faze spustanja je obrnuto. Tokom faze
treniranja, lakat treba da se drzi blizu tela tako da
biceps bude treniran u izolaciji.

(Slika F) triceps

Drzite bucicu kako je prikazano, sa obe 3ake na
krajevima, iza glave. Alternativno, ova vezba se
moze raditi i u sedec¢em polozaju. Podignite $ake
iznad glave i ispruZite ruke. Ramena se ne podizu.
Ponovo spustite bugicu.

(Slika G) kosi misi¢i trupa

Drzite bucicu sa obe 3ake. Spustite bucicu sa
spoljadnie strane levog kolena. Podignite ruke u
stranu, okreéudi telo na desnu stranu. Ramena se
ne podizu. Vratite se u pocetni polozaj. Promenite
stranu tela.

(Slika H) grudi - leptir

Lezite kako je prikazano, sa ledima na ravnoj

klupi (vodite rauna da bude stabilna) i postavite
stopala sa obe strane zbog vece stabilnosti.
Uhvatite bugicu svakom $akom i drzZite ruke blago
savijene iznad grudi. Sada pomerite bucice bo¢no
dole do oko nivoa ramena. Podignite bucice
ponovo gore i vratite se u po&etni polozaj.

(Slika 1) leda

Stanite nagnuti napred, sa stopalima v Sirini
ramena, pravim ledima i zategnutim mii¢ima trupa,
kako je prikazano. Zapoénite ovu vezbu sa malim
tegovima. Oslonite se jednom akom na klupu ili
stolicu. Drzite buicu drugom 3akom i pustite da ta
ruka labavo visi dole. Polako i kontrolisano vucite
bugicu prema grudima dok leda ostaju prava a
telo zategnuto. Polako spustite bugicu.

(Slika J) ramena - boéno podizanje

Stanite sa stopalima u $irini ramena, pravim ledima
i zategnutim misi¢ima trupa, kako je prikazano.
Alternativno, ova vezba se moze raditi i u sedeéem
poloZaju. Uhvatite jednu budicu, ili obe buéice

ako trenirate obe strane istovremeno, i povucite
lopatice nazad sa laktovima blago savijenim. Zatim
podignite jednu ili obe ruke do oko visine ramena
ali ne podizite sama ramena. Nakon toga vratite
buéicu (bucice) nazad u pocetni polozaj.
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(Slika K) prednje podizanje

Stanite sa stopalima v $irini ramena, pravim ledima
Alternativno, ova vezba se moze raditi i u sedeéem
polozaju. Uhvatite jednu bugicy, ili obe bucice

ako trenirate obe strane istovremeno, i povucite
lopatice nazad sa laktovima blago savijenim. Zatim
podignite jednu ili obe ruke do oko visine ramena
(opcionalno idite dalje do iznad glave) ali ne
podizite sama ramena. Nakon toga vratite bucicu
(bucice) nazad u pocetni polozai.

(Slika L) noge

Stanite sa stopalima u Sirini ramena, pravim ledima
Drzite buéice i pustite da vam ruke sa tegovima
labavo vise sa obe strane. Sada se na spor i
kontrolisan nagin pomerite u veliki iskorak, kako je
prikazano. Vodite ra¢una da koleno prednje noge
neprekidno ostane iznad stopala i da leda budu
prava. Ponovo ustanite i promenite nogu.

® Cidéenje i nega

B Obrisite vlaznom krpom koja ne ostavlja
dlacice. Ne koristite abrazivna ili kausti¢na
sredstva za &iséenje. Uvek skladitite
proizvod suv i &ist u prostoriji sa umerenom
temperaturom.

® Odlaganije

Pakovanie se sastoji od ekoloski prihvatljivih
materijala koje moZete odlagati na lokalnim
mestima za reciklazu.

Moguénosti za uklanjanije iskorisé¢enog proizvoda
mozete saznati u va3oj opdtinskoj ili gradskoj
upravi.

® Garancija

Lidl i proizvodaé nisu u moguénosti da garantuju
obezbedivanie servisiranja i dostupnost rezervnih
delova nakon isteka garantog perioda/ perioda
saobraznosti. Ukoliko za tim bude potrebe,

putem nade Sluzbe za potro$ade mozete proveriti
dostupnost rezervnih delova i opcije za popravku.
Hvala na razumevaniu.
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Kako izjaviti reklamaciju?

Molimo Vas:

B da pozovete korisnicki servis: 0800 300 180
B poialiete e-mail na: owim@lidl.rs

B posetite najblizu Lidl prodavnicu.

Da bismo osigurali najbrzu asistenciju, molimo da
saéuvate fiskalni raéun i date ga na uvid prilikom
izjavljivanja reklamacije.

GARANCIJA | GARANTNI LIST

Postovani,

Ovim putem Vas upoznajemo sa Vasim pravima

i obavezama koje proisticu iz Zakona o zatiti

potro$aéa, a u pogledu ostvarivanja prava iz

garancije.

Ova garancija ni na koji nagin ne utice, niti

iskljuéuje prava koja kupac ima u skladu sa

vazedim Zakonom o zatiti potrodaca po

osnovu zakonske odgovornosti prodavea za

nesaobraznost robe ugovoru koja traje 2 godine

od dana kada je roba predata kupcu.

Davalac garancije ovom izjavom preuzima

obavezu da kupcima svojih aparata, a pod

uslovima definisanim u ovoj izjavi, obezbedi:

B besplatno otklanjanije kvarova u garantnom
roku, koji bi nastali kod uobiéajene upotrebe ili
zbog gre3aka u proizvodnii i materijalu, ili

B zamenu aparata, u garantnom roku
predvidenim ovom garancijskom izjavom, u
sluéaju da opravka nije moguéa, ili

B ako otklanjanje kvara nije moguée, kupac ima
pravo da zahteva od prodavca povrat novea.

Ukupan rok garancije je 3 godine.

Garantni rok pocinje da vazi od datuma kupovine

proizvoda, odnosno od prijema istog od strane

kupca, a 3to se dokazuie fiskalnim ragunom.

Garancija vazi na teritoriji Republike Srbije.

Kupac moze da izjavi reklamaciju usmeno u nekom

od prodaijnih objekata Lidl Srbija KD, odnosno

telefonom, pisanim putem ili elektronskim putem
na kontakte kompanije Lidl Srbija KD, uz dostavu

raduna na vvid.

U cilju ispravnog funkcionisanja proizvod se koristi

u skladu sa njegovom namenom i Uputstvom za

upotrebu.



Na zahtev kupca, koji je izjavljen u garantnom
roku, prodavac ée izvriiti otklanjanje kvarova i
nedostataka na proizvodu u roku predvidenim
Zakonom.

Garantni uslovi:

Pre obraéanja prodavcu za tehnicku pomoé,
potrebno je proveriti ispravnost instalacije i ostalih
potrebnih uslova naznacenih u Uputstvu za
upotrebu.

Kupac je duzan da prodavcu preda sve
pripadajuée delove proizvoda koje je preuzeo u
trenutku kupovine.

Popravke u roku garancije:

Garancija vazi pogev od dana kada je roba
predata kupcu, a na osnovu fiskalnog odsecka.
U istom periodu davalac garancije, odnosno
prodavac je u obavezi da otkloni sve tehni¢ke
kvarove bez naknade, u zakonskom roku.

Garancija ne vazi u sledeéim sluéajevima:

1. Ukoliko prodavcu uz aparat nije prilozen
fiskalni racun sa datumom prodaie.

2. Ukoliko je kvar prouzrokovan udarom groma,
strujnim udarom ili sliénim delovanjem spoljne
sile na sam uredaj (poZzar, poplava, naponski
udar...).

3. Ukoliko su nastali kvarovi i osteéenija na
uredaiju posledica delovanija spoljnih uticaja,
kao 3to su: velika vlaga, previsoka i suvide
niska temperatura (pucanje cevi usled
smrzavanija, odte¢enja gumenih delova, rdanije,
itd.)

4. Ukoliko proizvod nije koridéen u skladu sa
Uputstvom za upotrebu.

5. Ukoliko je proizvod pokusalo da popravi tre¢e
neovladéeno lice.

6. Ukoliko proizvod nije koridéen u skladu sa
namenom.

7. Ukoliko je &is¢enje i odrzavanie uredaja
uradeno protivno Uputstvu za upotrebu.

8. Ukoliko je proizvod kori¥¢en u profesionalne
svrhe.

Naziv proizvoda: | Set ruénih tegova, 10 kg

Model: HG13605

IAN / Serijski broj: | 495820_2507

OWIM GmbH & Co. KG
StiftsbergstrafBe 1
74167 Neckarsulm

Nemacka

Proizvodag:

Lidl Srbija KD

Prva juzna radna 3
22330 Nova Pazova
Republika Srbija

Tel. 0800 300 180
E-mail: kontakt@lidl.rs

Davalac garancije-
uvoznik:

Datum predaje
robe potrosadu: datum sa fiskalnog

racuna

Lidl Srbija KD

Prva juzna radna 3
22330 Nova Pazova
Republika Srbija

Tel. 0800 300 180

Uvozi i stavlja u
promet:

E-mail: kontakt@lidl.rs

® Postupak garancije

Da biste osigurali brzo obradu vadeg sluéaja,
molimo vas da pratite sledeéa uputstva:

Molimo vas da priloZite racun i broj artikla

(IAN 495820_2507) kao dokaz o kupovini.

Broj artikla ¢ete nadi na tipskoj plogici, kao gravuru
na prednjoj strani uputstva (dole levo) ili kao
nalepnicu na zadnjoj ili donjoj strani uredaija.
Ukoliko dode do funkcionalnih ili drugih
nedostataka, molimo vas da kontaktirate sluzbu za
pomo¢ telefonom ili e-mailom.

Neispravan proizvod mozete vratiti besplatno na
adresu servisa koju ste dobili. Uverite se da ste
priloZili dokaz o kupovini (dok ga ne dobijete)

i informacije o tome 3ta je kvar i kada se to
dogodilo.

® Servis

Servis Srbija
Tel.: 0800 300 180
E-Mail: owim@lidl.rs
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BOBeA ............................................................... Crpanuua
YMOTPEOG . - o et Crpatuua
Coppxura Ha naketot (CnL A) Lo Crpannua
TEXHUUKM MOAATOUM .« v e e et e e e e e e e e e e e e s Crpanuua

Be36eAHOCHN HAMOMEHM ... ...... ..., Crpahuua

CKJ'IorIYBGH:e ........................................................ Crpanuua

Hanomennsasexbamwe. ... . ..................................... Crpatmua
ONLUTH HAMOMEHM 30 BEXDAFE. . . . .\ oo ettt e et CrpaHuua
HaNOMEHM 30 BEKBAME . . . ..\ Crpatuua
BEoKOM v ot Crpanuua

Uncrerbe MFPMIKA ... ... CrpaHuua

OTCTPGHYBGH:e ..................................................... Crpatuua

FapaHumja. ... .. Crpanmua
MoCTANKA BO CAYUA] HA FAPAHUMIO « « « o eevv e ettt e e e et Crpanuua
COPBMC . Crpatuua
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KOMMNJIET TETOBU CO LLUUNMKA,
10 KG

©® Bosep

By uectutame 3a kynyBareTo Ha BAWMOT
Qﬂ Hos npoussoa. Co Toa ce oanyunsTe 3a

KBONMTETEH NPOM3BOA. 3aNO3HA[Te ce co
NpOM3BOAOT NpeA Aa ro ynotpebute 3a nps nar.
Uero Taka, Be monme BHMMaTenHo aa i
npouKTaTe YNATCTBATA 30 PAKYBAH:E, KAKO U
cosetute 30 besbenHoct fanern nogony.
Kopwucrete ro nponseogot camo cnopea
yNaTcTBATA M CAMO 30 HABEAEHOTO MOME HA
npumena. Yyeaijte rv osue ynatcrea Ha besbearo
mecro. [pu npegaBarbe Ha IPOM3BOAOT HA TPETH
NWYQ, NPeaaaeTe M CUTe NPUAPYKHU AOKYMEHTH.
OBa u MHOTy [pyT1 ynaTcTBa MOXeTe Ad
npesemerte u npernegate Ha www.lidl-service.com.
Co cketmnpatbe Ha QR-kopoT ke bugete anpextHo
npeHacouetu Ha seb-crpanuuara Lidl-Service
(www.lidl-service.com) , kage wro co BHecyBarbe
Ha bpojot Ha apTuknor (IAN) 495820_2507
MO>XeTe Aa ro OTBOPUTE BALIETO YNATCTBO 30
ynotpeba.

® Ynortpeba

OBoj npou3sBoa € AU3AjHMPAH KAKO napye
CMOPTCKA ONPEeMd M He € HOMEHET 3a
KOMEPLU|aHA, TEPANEBTCKA UM MEAMULIMHCKA
ynotpeba. OBoj npoussoa Mopa aa ce
ynotpebyBa camo HOABOP 1 OA CTPAHA HA
BO3PACHM NULA.

® CopapxxuHa Ha naketor (Cn. A)
] X WMNKQa 30 Terosu

6 x nnoun 3a TeroBu
2 X KNUMHKM 3aTBOPAYH

@® TexHuuku nogaroumn

LLiunka 3a Teroeu
1,95 «r, avjametap: 30 MM,
pomkuHa: 35 cm, 2 knunuu

CO 3aTBOPAUM:

30aTBOPAUM 30 PUKCHPAHLE HA
NIOYMTE HA TETOT.

lMnoun Ha Terot:  BKynHO & NAOYM HA TeroBM;

4 x 1 kr (avjametap 119 mm,
nebennna 18 mm)

2 x 2 kr (anjametap 154 mm,

aebennna 20,5 mm)

BkynHa texuna: 10 kr
Beptukanta

HocMBOCT

HQ KNUMHUTE

3aTBOPAUM: Makcmym 7 Kr

Be3begHocHM

A HAMOMEHMU

BE MOJIMUME OA T MPOYUTATE
YMATCTBATA MPEQ JA O KOPUCTUTE
MPOU3BOOOT! BE MOJIMME JA T YYBATE
YMATCTBATA HA BESBEAHO MECTO! KOTA
IO NMPEHECYBATE OBOJ NMPOU3BOA HA
OPYTU, BE MONTMME BKJTYYETE T'M CUTE
JOKYMEHTU.

" N
OMNMACHOCT MO XXUBOT U
PU3UK O HECPEKU 3A
BEBUHA U AELLA! Hukoraw He U
octasajTe feuara bes Haasop co
ambanaxara. Mocton onacHoct oa
304yLyBatbe.

B [pounTaje rv u cnegete ro ynatcreoTo 3a
ynotpeba 1 kou buno apyri MHpopmaumu
npes 4a A CKAOMUTE U KOPUCTUTE ONpemara.
Besbeara ynotpeba Ha nponssogot Moxe
[a ce MOCTUrHEe CaMO aKO TOj MPABMIIHO Ce
cknonu 1 ce kopuct1. Bawa ogrosopHocrt e

CHTE KOPMCHWLM HO MPOWM3BOAOT Aa buaar
30MO3HAEHM CO NpeaynpeayBarATa.
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Cexoralu koHCYNTMpajTe ro BALMOT Nekap 3a
AQ yTBPAMTE MOXHM PHU3MLM NO 3APABETO M AQ
MM CripeunTe Npes 3anouHyBake Ha koja buno
nporpama 3a sexbarse. 3abenexysajte ru
curHanuTe og BalweTo Teno. HenpaemnHo mnu
npekymepHo Bexbarbe Moxe Aa ro owTeTn
Bawero 3apasje. Begraw npecrakete aa
Bexbare u KoHCynTUpajTe ce co BaLWWOT nekap
AOKONKY HEKOTaLL He Ce MouyBCTBYBaTe A0bpO
Wunu nak nouyecteyBate bonka npyu sexbatbe,
cTeratbe BO rpaguTe, HENPABMIHO buerbe Ha
CpLETO, eKCTPEMEH HEOCTATOK HA BO3AYX,
BPTOMABMLA MAM 3ALIEMETEHOCT.

BHUMAHMUE! PU3UK O MOBPEOA!
[pxeTe r1 AeuaTa M MUNEHULMTE NOAANEKY
og crnoprekara onpema!l Osaa Hanpasa e
HaMeHeTa camo 3a ynotpeba oa ctpaHa Ha
BO3PACHM MUa.

Kopwucrete ro komnnetot Ha cTabunxa,
PAMHQA,XOPU3OHTANIHA MOBPLIMHA CO 3ALITUTHA
NPEeKPUBKA 3a MOAOT MM TEMMXOT. 3a Ad
sexxbare besbenHo notpebHo e aa umare
noBonHo npoctop. Bo Tekot Ha BexbarbeTo
octasuTte Hajmanky 1 m cnobopeH npoctop
okony cebe 1 npoussogot (normeanerte ja Cn.
M).

Mpen cexoja ynotpeba yeepete ce aeka
KAMMHWUTE 30TBOPAYM Ce MPABMIHO 3ATErHATH.
CurypHOCTa HO NPOW3BOAOT MOXeE A ce
OAPXM CAMO QKO MPOM3BOAOT PEAOBHO Ce
nposepysa. Kopucrete ro nponssopot camo
ako e Bo fobpa coctojba. He ro kopucrete
NPOM3BOAOT AOKOMKY € OLITETEH.

Hanpasata e nocebro npeasmaeHa 3a
Bexbarbe Ha MycKynuTe HO FOpPHMOT Aen Ha
TeNoTo 1 paueTe  ja nopobpysa ceskynHata
U3APAIIMBOCT U COrOPYBAFLETO HA MACTHTE.
Poauntenute u apyrute nuua ko BpiaT
Haasop Tpeba aa buaar ceechHu 3a ceojata
OArOBOPHOCT MOPAAM TOA LUTO AETCKUOT
NPMPOAEH UHCTUHKT 30 Mrpa u JbyboBTa KOH
€KCMEePUMEHTUPAHETO MOXE AA [OBEAAT

AO CUTYALMH M O[HECYBAHbE 30 KOM HE
npeaBsuaeHa onpemara 3a exbarse.
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Ao MM [03BOMYBATE HA AeLaTa Ad jd
kopucTar onpemarta, Tpeba Aa ro umare
NpeaBMA HUBHUOT MEHTANEH U TeNeceH pPa3Boj
W npea cé, HUBHATa BUTAnHOCT. Tpeba aa
BPLUMTE HOA30P HOA AELATA M NPEeA Ce Ad UM
MOKAXETE KAKO NPABMIHO Ad ja ynotpebysaar
onpemarta. Onpemara 3a Bexbarbe BO HUKO]
CNyuyaj He € COOABETHA KAKO Urpayka.

® CxknonyBamwe

71 [NocTasete ru nnounte Ha Terosute Ha
LUMMKATA 30 TEroBu (Cn. B). Ocuryperte ce
LLeKA TEXMHUTE HA ABETE CTPAHM HA LWKMKATA

ce eAHAKBM 30 Aa u3berHeTe

noepena. Moxerte fa rv gogasare unu

BOAWTE AOCTABEHUTE MAIOUM HA TEroBuTE BO

30BUCHOCT Of] BALLIMTE MOXHOCTMU.

3a 4a rM NPULBPCTUTE NIOUYMTE HA TETOBMUTE

oTBOpeTe ja bpasata Ha KAMMHMOT

3arBopay 1 BMETHETE [ HA WKMKATA HA
rerosute | 1 | (Cn. C). 3aknyuete ro kpajHuor
3arsopay . Ocurypere ce geka nnounte Ha

ce 3auspcrenn. Ha camkara D e

30 Terosu

MPUKAXAH LEeNOCHO CKIONEHNOT NPOM3BOA.

® Hanomenu 3a Bexxbamwe

Co cammoT uHTepec 3a BeXXBM 30 CMNa NOKAXABTE
[leKa HaNPABMBTE YEKOP KOH MOABMXHOCT U
3Apasje, nopaayu Toa wro co sexbute 3a cuna

M 30UBPCTyBaTe Bawute Myckynu. Mcro Taka,
NOABWXHOCTA Ha BawuTe 3rnobosu ce 3ronemysaq,
CO LUTO MOXE [1A C& HAOMA/U PU3MKOT Off NOBPEAd.
Bawmot xonecrepon, kpBeH NPUTUCOK, LLeKepoT
BO KPBTA, BALIATA MOTUBALM|Q, YAENOT HA TENECHM
MQCTH M PACMONOXEHUETO MOXAT Aa ce nogobpar
CO CMopT BO KOMBMHALM|G CO NPABMAHA UCXPAHA.



@® OnwTtn HanomeHu 3a Bexxbare

3arpeBare

Ogaa hasa nomara Aa ce HAMAU PUSUKOT Of
NOBPEAA HA MYCKY/M M CO3AABAHE HA FPUEBH
npeky nofobpyBarbe Ha NPOTOKOT HA KPB
noAroTByBAtbE HA MycKymuTe 3a Bexbarse. Ce
npenopauyea 4a ce HANPABAT HEKOMKY BEXOH
30 UCTerHyBatbe BO Tpaetse og npubamkto 30
cexyHau. Hemojre npetepato aa ru Hanperare
MyckynuTe 1 u3berHysajTte HarM ABIXErbA.
[oxonky e 6onu, MPECTAHETE.

Napemwe

Mcro kako wro npea cexkoe Bexbarse Tpeba

Aa ce 3arpeete, Taka Tpeba u fa ce usnaante

no cekoe Bexbarbe. [lagerseto sanounysa co
casa Ha onywrare. PabotHata Temneparypa

He TeIOTO MOBTOPHO C& HAMAYBA M YKAXYBA HA
npemuH of ha3aTa HA Hanperare KOH hasara Ha
onywratse. Jlagerseto Tpeba aa Tpae Hajmanky
10 MuHyTH (McTO KONKy W hasaTa Ha 3arpesarbe)
1 KOHTPONIMPAHO MOMeKa Ad Ce CUMHYBA HA
HajHucko Huso. [Myncot Tpeba aa buae konky wro
€ MOXHO MOHM30K.

Ucrernysare

Mo sexbarseto AecuHUTHBHO Tpeba Aa ru
uctersete Bawmte Myckynu. Moxerte aa ce
ucTerHete npea wnv no eexbarbero 3a necHo Aa
1 3arpeete Bawute myckynu. [ocnegosarentoro
MCTErHyBAHE rO BPAKA MYCKY/IOT BO HErOBATA
NPBUYHA LOMKMHA, NPK TOA CrpevyBajKku
ckpatysarbe Ha MyckynoT. Konky notewko buno
BexbarbeTo, TONKY NOBAXKHO € NOCNeA0BANHOTO
ucterHyearbe. McrerHysarbeto Tpeba aa tpae 20
no 30 cekyHam no myckyn. Mcrertysatrseto Tpeba
Aa buae NpUMETNNBO 30 COOABETHUOT MYCKYA, HO
Hukoraw He Tpeba aa bomu.

® HanomeHnu 3a Bexxbarme

3anouHerte ro Bexbarbeto co npubnmxHO

7-8 nosTopyBatba no komnnet 3a Bexbarse.
3ronemysajte ro bpojot Ha noBTOpyBAHA
cnopea BaxwTe nuuHu xenbu noneka go 11-12
noBTOpYyBAHA Mo kommnner. [lokosnky npumeture
[leKa MyCKYNIUTE BU Ce 3AMOPEeHH, Hamanete ro
ondatot Ha BaweTo Bexbarbe. Maeanto bu
6uno na sexbate 3-4 natn HegenHo. MefyToaq,
oCcurypajTe JOBOJIHO BPEME 30 ONOPUBYBAHE HA
BALLMTE MYCKY/W M TENIOTO NOMery AEHOBMUTE KOrd
Bexbare. MNpenopaunueo e Aa BMeTHeTe eaeH AeH
3a oAMop.

Mcto Taka, usseaysajre r cute Bexbu co
crabunen cpepuwen aen Ha tenoto. Knumara
(ocobero nymbankuot fen) mopa cekoraw aa
buae pamHa, TAKA LITO NOEAMHEUHUTE MPLLNEHN
A0 MOXAT AA Ce OAPXKYBAAT BO BUOMEXaHMuKa
npasunHa nonoxba, Ha np. 3a Aa ce 3awTuTar
[IMCKYCHUTE Off HEMPUBUIHO OLLTETYBAME.
Wseenysajte r1 cute Bexbu Ha pamHomepeH
KOHTpOnMpaH HaunH. He Bexbajre co sanerysarse
u / unu HeHoaejHu ABnxersa. Mimajte npeasma
[leka BO CNyydj Ha HeMPABUIIHO MM NPEeTePaHo
Bexbarbe MOXHO e Aa [ojAe A0 HeraTMBHM
B/IM|AHM|O HO BALUETO 34paBje.

@® Bexbu

(Cn. E) Buyenc

3acTaHeTe KAKo LTO € NPUKAKAHO, TaKA WTO
CTANaNATa ce BO WMPHHA HA pameHara, rpbot

€ PaMeH, a MYCKYNUTe Ha TPYNOT Ce HaMHATH.
3emerTe Ter BO cekoja paka, Kako LITO e
npukaxaro. MNoaurHeTe ro TeroT BO MCTATA HACOKA
BO KOja FO CRywWTaTe APYrkoT. TeroT Ha NOYeToKoT
Ha BexbaTa ApxeTe ro NapanenHo co Tenoto,

co Apyrv 3b0poBM, TaKa WTo ANaHKKTE Aa buaat
CBPTEHM KOH BHaTpe. Bo TekoT Ha nogurHysarseto
LNQHKATA ce BPTH KOH rope. Bo Tekort Ha ¢dazata
Ha cnywTarbe ce cnyuysa obpatHoto. Bo Tekot Ha
cpasaTa Ha U3BeayBaAtbe HA BEXDH, NaKTOT ApxeTe
ro Bamncky go Tenoto, Taka wro buuencot Aa moxe
nAa ce Bexba Bo usonaumja.
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(Cn. F) Tpuuenc

,Elp)KeTe ro Terot Kako WTo e HPMKCI)KCIHO CO ABeTe
poue Ha KpCIeBMTe 3a4 rnasarta. AJ'ITePHOTMBHO,
oBda Be)KGG MOXe aa i(] n3senyBsare U BO cegeuka
nonoxba. MogurHete rv ANAHKUTE HOZ FABATA U
uctertete ru pauete. Pamenata He cmeat aa ce
I'lO,ElHI'HyBOGT. I-IOBTOPHO CI'IyLLITeTe ro Teror.

(Cn. G) Kocu myckynu Ha Tpynor

[pxerte ro Terot co asete paye. Cnywrete ro
TEroT Ha HOABOPELUHATA CTPAHA HA NIEBOTO
konero. MoaurHete rv pauete CTPAHMUHO, BPTE{KM
ro BALLETO TeNo Ha AecHaTa cTpaka. Pamenara
He cmeaT Aa ce noaurHyeaar. Bparete ce Ha
nouetHata nonoxba. Mpomenerte ja ctparara Ha
Tenoro.

(Cn. H) FTpapm - nenepyTka

JlerHerte KaKo WTO € MPUKAXaHo, co rpboT Ha
pamHa kiyna (ocurypete ce feka e crabuntal)

M MOCTaBETE MM CTANANATA HA ABETE CTPAHM

3a aa buae crabuntocta noronema. 3emerte

Ter BO CEKOja PAKA M iPXKETE M1 BALIKTE paLe
Bnaro ceutkanu Hap rpaaute. Cera nomecrete
1 Teroeute BOUHO HAAONY, OTNPUNMKA [O HABO
Ha pamersata. [loaurHete ru Terosute NOBTOPHO
Harope 1 BpaTeTe ce Ha nouyeTHaTta nonoxba.

(Cn. 1) Fpb6

3acTaHeTe TaKa WTO CTe HABAMEHM HAMPES M TaKA
LITO CTANANATA ce BO WMPHHA HA pameHarta, rpbot
€ PAMEH, a MYCKY/IMTE HA TPYMOT Ce HAMHATH, KaKo
WTO € NpukaxaHo. 3anouHete ja Bexbara co manu
Texuhu. [Notnupaijre ce co eaHata paka Ha knyna
unu ctonuua. [pxete ro terot Bo Apyrara paka 1
ocTaBeTe ja pakaTta Aa BucK Hagony cnobogHo.
MoBneuerte ro Terot noneka 1 KOHTPONUPAHO KOH
rpaante goAeka rpbot e ucnpaseH, a TenoTo
HanHato. Bparete ro terotr nonexa gony.

50 MK

(Cn. J) Pamo - cTpaHnuHo noaurHyBame
3acTaHeTe, TAKA WTO CTANAAATA Ce BO WMPHMHA

Ha pameHarta, rpboT e pameH, a MyckynuTe Ha
TPYNOT Ce HaMHATH, KAKO LITO € NPUKAXAHO.
AntepHatueHo, oBaa Bexba moxe Aa ja
u3BeayBaTe u Bo ceeuka nonoxba. 3emere ro
TEroT WK TeroBuTe AKO v BexbaTe ABeTe CTPAHK
HQ TeNOTO MCTOBPEMEHO M NOBNeYeTe 1 NoNaTkuTe
HaHazag co bnaro ceutkanu nakrosu. Motoa
NOAMTHETe ja PaKATA UK paLeTe OTNPUAMKA AO
BMCMHO HO PAMOTO, HO HE MM MOAMTHYBAjTE CaMMTE
pametba. Motoa, Bpatete ro (ru) Terot (terosure)
HO3G4 BO noueTHata nonoxba.

(Cn. K) Mpeaxo noaurHyeare

3acTaHeTe, TAKA WTO CTANANATA CE BO WMPUHA
Ha pameHaTa, rpboT e pameH, a MycKymuTe Ha
TPYNOT Ce HaMHATH, KAKO LITO € MPUKAXAHO.
AntepHatnero, oBaa Bexba moxe Aa ja
u3BedyBare u Bo cegeuka nonoxba. 3emere ro
TEroT unu TeroBuTe ako ru sexbarte aBeTe CTPaHM
HQ TENOTO MCTOBPEMEHO W MOBEeYeTe rM NoNaTkuTe
HaHa3aa4 co bnaro ceutkanu naktosu. MNotoa
noaurHeTe ja PAkaTa WK pauete OTNPUIKKA

[0 BUCHHA HA pamoTo (no usbop moxete aa ja
noAurHeTe HOA FABATA), HO HE MM NOAWrHYBAjTe
camute pametba. MNotoaq, Bpatete ro (ru) terot
(rerosute) Hazan Bo nouetHata nonoxba.

(Cn. L) Hose

3OCTOHeTe, TAKQA WTO CTAnanarta ce BO LLIMPMHQ Ha
pameHara, rpboT e pameH, a MycKyauTe Ha TpynoT
Ce HAMHATH, KAKO WTO € anKO)KOHO. ,ﬂp)KeTe ™
TeroBuTe U OCTaBETE U pauerte co Terosute aa
BucaT cnoboaHo Ha cekoja ctpana. Motoa, noneka
M KOHTPONIMPCHO HAMPABETE roNeM MCUEKop,

KAKO WTO € I'IPMKO)KOHO. BHMMOBGiTe KONEeHOTO Ha
npeaHaTa Hora Aa buae nocTojaHo Haa cTonanoto
u rpbot aa Bu buae pamen. MosTopHo cTaHeTe U
npoMeHeTe M HO3€eTe.

@ Yucremwe u rpmxa

B Usbpuwete co BAGXKHA KPa, KOja He OCTABA
BnakHeHua. He kopuctete abpasmnshm unu
arpecuBHu cpeacTsa 3a uncterbe. Cekoralu
CKIOAMPAjTE ro NPOM3BOAOT CYB M UMCT BO
NPOCTOPH|A CO KOHTPONMPAHA TEMNEPATYPA.



@® Orcrpanysame

MakysarseTo e uenocHo uspabotero oa
MATEPH|ANM LUTO MOXEe AA Ce PELMKIMPAAT, KoM
MOXEe [id ' OTCTPAHUTE BO JIOKQ/HM KAMNALMTETH 30
peunKnMparse.

BapujaHtite 30 ognarare Ha UcTpolleHuot
Npou3BOA MoXeTe Ad M1 Ao3Haete Bo Bawara
OMNWTUHA UK FPALCKA GAMMHUCTPALU|A.

® lapaxuuja

IMpoussogor e uspaboteH cnopes ctporu

HOCOKM 30 KBANUTET M € BHUMATENHO NPOBEPEH
npea ucnopaka. Bo cnyuaj Ha matepujantu unu
NPOM3BOACTBEHU HEAOCTATOLM, MMATE 3AKOHCKM
NPABA KOH NPOAABAYOT Ha npoussogoT. Bawwure
30KOHCKM MPABA He Ce OrPaHMYeHM HA HUKAKOB
HQUMH CO HALIATA FAPAHLM|A HOBEAEHA NOAONY.
lapaHumjaTta 30 0BO| NPoM3BOA M3HeCyBaA 3
rOAMHW OA AATYMOT Ha KynyBakse. [apaHTHMOT pok
3arMouHyBa of AATYMOT Ha KynyBatrse. YyBajre ja
OPUrMHONHATA CMETKA 3a KynyBarbe Ha besbeaHo
mecTo, buaejkn oBoj AOKyMeHT e noTpebeH kako
AOKA3 30 KyNyBAHeTo.

Curte owTeTyBaA UK HEAOCTATOLN KOM
nocroere yLTe npu KynyBakeTo MOPA BEAHALL
A Ce NPU{ABAT MO BAGEHETO HA MPOU3BOAOT 04
ambanaxara.

Jokornky nponseBoaoT Bo pok oA 3 roamnHu of
AATYMOT HA KyNyBAtbe NOKAXKe MATepHjaneH unu
NPOW3BOACTBEH HE[OCTATOK, HMe - Mo Haw u3bop
- ke ro nonpasume unu 3ameHnme becnnatHo

3a Bac. lapaHTHMOT pok He ce npoAomkyBa co
npudareHo rapattHo baparse. OBa Baxxu U 30
30MeHeTUTe W NONpPaBeHUTe AENOBM.

OBaa rapaHumMja NpecTaHyBa AQ BAXW aKO
NPOM3BOAOT € OLITETEH MU HEMPABMIHO KOPUCTEH
WK OAPXKYBAH.

[apaHuujaTta rv nokpuBa MaTepujanHuTe 1
npoussoacTeerute Hegoctaroun. OBaa rapaHumia
He ce ofHeCyBa HA AENOBM Of NPOU3BOAOT KO
ce NpeAMeT HO HOPMATHO TPOLLEHE | 3aToa ce
CMeTaaT 3a NoTpoWHK Aenosy (Ha np. batepuu,
QKyMyNATOpH, LPEBA, KEPTPUIHK), HUTY Ha
OLITETYBAHA HA KPEBKM AENOBM, KAKO LITO Ce
NPEKUHYBAYM UK AENOBK OF CTAKIO.

® Mocranka Bo cnyuaj Ha
rapaHuymja
3a aa ce obesbeayn bpsa obpabotka Ha Baweto
bapatbe, cneaete ru cneaHuBe ynaTcTea:
YyBajTe ro opurMHaNHATa CMeTKa 3a KynyBakbe U
6pojot Ha apmknot (IAN 495820_2507) kako
[OKO3 30 KynyBarbe.
Bpojot Ha apTuknoT MoxeTe Aa ro HajaeTe Ha
TUNCKATA NAOYKA, FPABYPA HA NPOM3BOAOT,
HO HACMIOBHATA CTPAHMLA HA YNATCTBOTO 3
ynotpeba, (Buan neso aony) unu kako HanenHuua
HO 304HATA UM BONMHATA CTPAHA Of MPOM3BOAOT.
[Hokonky ce nojasat yHKUMOHANHK AedeKTH
WNW BPYTM HEAOCTATOUM, IPBO KOHTAKTUPA[Te
ja cepeucHaTa cnyxba HaseaeHa nogony
TenedpoHCKM MM No e-nowTa.
LLitom npousBogoT ke buae eBuaeHTMPAH KaKo
HeMcnpaBeH, MoxeTe Aa ro BpatMte becnnaTHo
Ha aapecaTta 3a cepsuc koja ke Bu Buge
coonwrena. Ocurypaijre ce aeka ro Npunoxysare
OPMIMHQIHWOT [OKA3 30 KynyBarbe (duckanHa
CMeTKa) U KPATOK MUCMEH OMKC BO KOj ce
HOBEAYBAAT AETANNTE 30 AePEKTOT U BPEMETO HA
HEroBOTO MOjaBYBAHLE.

® Cepsuc

MO  Cepsuc CeBepHa MakegoHnja
Ten.: 0800 20698
E-nowra:  owim@lidl.mk
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SET PESHASH DORE, 10 KG

® Hyrje

Ju urojmé pér blerjen e produktit tuaij t&

ri. Keni zgjedhur njé produkt me cilési t&

larté. Njihuni me produktin para se ta
pérdorni pér heré t& paré. Pérvec késaj, ju lutemi t&
rishikoni me kujdes udhézimet e pérdorimit dhe
késhillat e sigurisé mé poshté. Pérdorni produktin
vetém sic &shté pérshkruar dhe vetém pér
pérdorimet e pércaktuara. Mbaijini kéto udhézime
né njé vend té& sigurt. Dorézoni t& gjitha dokumentet
bashké me produktin, nése ia kaloni njé pale t&
treté.
Ju mund t& shkarkoni dhe shikoni kété dhe shumé
manuale & tiera né www.lidl-service.com. Duke
skanuar kodin QR, do & ridrejtoheni drejtpérdreit
né fagen e shérbimit & Lidl (www.lidl-service.com),
ku mund t& hapni manualin e pérdorimit duke

shtypur numrin e artikullit (IAN) 495820_2507.

® Pérdorimi i synuar

Ky produkt &shté béré pér t'v pérdorur si paijisie
sportive, nuk &shté menduar pér géllim tregtar,
terapeutik ose mjekésor. Ky produkt duhet t&
pérdoret vetém né ambiente t& brendshme nga t&
rriturit.

@ Cfaré pérfshihet (Fig. A)

1 x shufér gire
6 x pllaka peshe
2 x kapése

® Té dhénat teknike

1,95 kg,

diametri: 30 mm,
gjatésia: 35 cm,

2 kapése pér rregullimin e
pllakave t& peshave.

Gira me kapése:

giithsej 6 pllaka peshash;
4x1kg

(diametri 119 mm,
trashésia 18 mm)
2x2kg

(diametri 154 mm,
trashésia 20,5 mm)

Pllaka peshash

Pesha e

pérgjithshme: 10 kg

Ngarkimi vertikal i

kapéseve: maksimumi 7 kg

A Shénime pér siguriné

JU LUTEMI TE LEXONI UDHEZIMET PARA
PERDORIMIT! MBAJINI UDHEZIMET NE

NJE VEND TE SIGURT! KUR IA JEPNI KETE
PRODUKT NJE PALE TE TRETE, PERFSHINI EDHE
TE GJITHA DOKUMENTET.

" A RREZIK
PER JETEN DHE RREZIK
AKSIDENTESH PER FOSHNJAT

DHE FEMIJET! Mos i lini asnjéheré fémijét t&
pambikéqyrur me materialin e pakefimit.
Ekziston rreziku i mbytjes.

B Lexoni dhe zbatoni manualin e udhézimeve
dhe ¢do informacion tjetér para se t&
montoni dhe pérdomni pajisjen. Pérdorimi i
sigurt i produktit mund t& arrihet vetém nése
&shté montuar dhe pérdorur sic duhet. Eshté
pérgjegiésia juaj qé t& gjithé pérdoruesit e
produktit t& jené né dijeni t& paralajmérimeve.
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B Flisni gjithnjé me mjekun pér t& zbuluar
dhe parandaluar rreziget e mundshme
shéndetésore dhe para se té filloni ndonjé
program ushtrimesh. Tregohuni t& vémendshém
ndaj sinjaleve té trupit. Ushtrimet e gabuara
ose & tepérta mund t'ju démtojné shéndetin.
Ndaloni menjéheré ushtrimet dhe konsultohuni
me miekun nése nuk ndiheni mirg, nése keni
dhimbje, shtréngim né gjoks, rrahje t& crregullta
t& zemrés, shkurtim ekstrem t& frymémarries,
marrje mendsh ose turbullim.

A\ KUJDES! RREZIK LENDIMI! Mbiini
fémijét dhe kafshét shtépiake larg nga paijisjet
sportive! Kjo paiisje éshté béré pér t'v pérdorur
nga té rriturit.

B Pérdoreni sefin mbi sipérfage t& géndrueshme,
t& rrafshét, horizontale me mbulesé mbrojtése
pér dyshemené ose qilimin. Pér t& béré
ushtrime né ményré té sigurt duhet njg dhomé e
bollshme. Kur béni ushtrime, nuk duhet té keté
asgjé né njé largési t& paktén 1 m rreth vetes
dhe produktit (shiko Fig. M).

B Gjithmoné kontrolloni dhe sigurohuni qé
té gjitha kapéset jané shtrénguar miré.
Besueshméria mund 1& ruhet vetém nése
produkti kontrollohet rregullisht. Pérdoreni kété
produkt né gjendije t& miré. Mos e pérdorni
kété produkt nése éshté démtuar.

B Pajisja &shté vecanérisht e pérshtatshme pér
trajnimin e muskujve t& sipérm té trupit dhe
t& krahéve, dhe ajo pérmiréson rezistencén e
pérgjithshme dhe djegien e yndyrnave.

B Prindérit dhe mbikéqyrésit e tieré duhet t&
jené 1& kujdesshém lidhur me pérgjegjésiné qé
kané, sepse instinkti i natyrshém i fémijéve dhe
kénagésia e tyre pér té eksperimentuar mund
t'i béjé qé té futen né situata dhe t& béjné
veprime pér té cilat paijisjet e stérvitjes nuk jané
t& pérshtatshme.

B Nése i lejoni fémijét ta pérdorin paijisien, duhet
té merrni parasysh zhvillimin e tyre mendor dhe
fizik, dhe mbi t& gjitha gjithé mirégenien e tyre.
Duhet t'i mbikéqyrni fémijét, dhe mbi té gjitha,
t'u tregoni se si ta pérdorin paijisjen sic duhet.
Pajisiet e stérvities nuk duhet t& pérdoren né
asnjé ményré si lodér.
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® Montimi
Futni pllakat e peshave | 2 | te shufra e girés
(Fig. B). Pér t& shmangur l&ndimet, sigurohuni
qé peshat né t& dyja anét e shufrés sé girés
[1]18 jené t& barabarta. Mund 18 shtoni ose t&
higni pllakat e dhéna t& peshave | 2 | né varési
t& aftésive tuaja.
Pér t'i siguruar pllakat e peshave [2], hapni
kapésen | 3 | dhe futeni te shufra e girés
(Fig. C). Kyceni kapésen [3]. Sigurohuni q&
pllakat e peshave | 2 | jané t& fiksuara miré.
Figura D tregon produktin e montuar plotésisht.

@® Shénime pér stérvitjen

Duke shfaqur interes pér t'u stérvitur, keni béré
njé hap drejt pérmirésimit t& lévizshmérisé dhe
shéndetit, sepse stérvitja ju forcon muskuit. Pérvec
késaj, lévizshméria né kycet tuaja rritet, dhe kjo
ul rrezikun e léndimeve. Kolesteroli, tensioni i

gjakut, shegeri né gjak, motivimi juaj, pérqindja

e yndyrnave né trup dhe gjendja juaj e humorit
pérmirésohen me ané t& sportit t& kombinuar me t&
ushgyerit e miré.

® Shénime té pérgjithshme pér
stérvitjen

Béni nxehje

Kjo fazé ndihmon pér t& ulur rrezikun e léndimit t&

muskujve dhe t& ngérceve duke rritur qarkullimin e

gjakut dhe duke i pérgatitur muskuijt pér stérvitje.

Késhillohet gé t& béni pak ushtrime shtrigjeje pér

rreth 30 sekonda. Mos i sforconi tepér muskujt

dhe shmangni l&vizjet e pakontrolluara. Nése keni
dhimbje, NDALONI.

Clodhuni

Niélloj sic duhet béré nxehja para ¢do seance
stérvitore, pas njé njésie duhet t& clodheni. Clodhja
fillon fazén e relaksimit; temperatura e trupit do

t& ulet sérish dhe kjo tregon kalimin e relaksimit t&
stresit. Clodhja duhet & zgjaté t& paktén 10 minuta
(si nxehja) dhe ajo kontrollohet me ngadalé duke
zbritur né nivelin mé t& ulét. Rrahjet e pulsit duhet t&
jené sa mé té uléta.



Shtrigja

Pas stérvities, duhet patjetér t& béni shtrigje t&
muskujve. Mund 1& béni shtrigje para ose gjaté
ushtrimeve pér t'i nxehur muskujt me lehtési.

Kur shtrigja béhet mé pas, muskuit rikthehen

né gjatésiné e tyre fillestare, duke parandaluar
shkurtimin e muskujve. Sa mé intensive & keté qené
stérvitia, aq mé e réndésishme &shté qé t& béhet
shirigja mé pas. Shtrigja duhet t& zgjaté 20 deri
né 30 sekonda pér cdo muskul. Shirigjen duhet ta
ndjeni te muskujt g& po synoni, por nuk duhet t&
keni dhimbje.

® Shénime pér ushtrimet

Filloni stérvitien me rreth 7-8 pérséritie pér cdo set
ushtrimi. Rriteni me ngadalé numrin e pérséritieve
sipas preferencave tuaja deri né 11-12 pérséritie
pér cdo set. Nése vini re qé muskujt jané lodhur,
reduktoni stérvitien. Eshté miré t& stérviteni 3-4
heré né javé. Megijithaté sigurohuni gé & lini kohé
t& mjaftueshme qé muskuijt dhe trupi t& rikuperohen
midis ditéve 1& stérvities, dhe sugjerohet qé t& futni
njé dité pushim mes tyre.

Giithashtu béni t& gjitha ushtrimet duke e

pasur stabél gendrén e trupit. Shtylla kurrizore
(vecanérisht shtylla lumbare) duhet t& mbahet dreit,
né ményré qé vertebrat t& mbahen né pozicionin e
duhur né aspektin biomekanik, p.sh. pér t& mbrojtur
disqet nga ngarkesat e gabuara.

Béni t& gjitha ushtrimet né ményré t& geté dhe

t& kontrolluar. Mos béni stérvitie duke pérdorur
inerci dhe / ose me lévizje t& pakontrolluara. Vini
re se nése stérviteni né ményrén e gabuar ose
nése stérviteni tepér, kjo mund té ndikojé keq né
shéndetin tuaj.

® Ushtrimet
(Fig. E) Biceps

Qéndroni né kémbé sic tregohet né figuré duke

i mbajtur kémbét larg njéra-tietrés sa gjerésia e
supave dhe shpinén drejt me muskujt e mesit t&
shtrénguar. Mermi njé giré né secilén doré sic
tregohet né figuré. Ngrini njé giré ndérsa e ulni
tietrén poshté. Gira duhet t& mbahet paralel me
trupin né fillim t& ushtrimit, pra péllémbét duhet

t& jené t& kthyera brenda. Gjaté ngritjes, ajo
rrotullohet né ményré qé né fund péllémba t&
kthehet lart. Gjaté fazés sé uljes, ndodh e kundérta.
Gijaté fazés sé stérvities, bérryli duhet t& mbahet
prané trupit, né ményré qé bicepsi & trajnohet mé
vete.

(Fig. F) Triceps

Mbaijeni girén sic tregohet né figuré me t& dyja
duart né funde mbrapa kokés. Ky ushtrim mund t&
béhet edhe ulur. Ngrini duart mbi koké dhe shtrijini
krahét. Supat nuk duhet & jené t& ngritur. Uleni
pérséri girén.

(Fig. G) Muskuit e térthorté t& mesit
Mbaieni girén me t& dyja duart. Uleni girén né
anén e jashtme t& gjurit t& majté. Ngrini krahét
anash, duke e rrotulluar trupin né anén e djathté.
Supat nuk duhet t& jené t& ngritur. Kthehuni né
pozicionin fillestar. Ndryshoni anén e trupit.

(Fig. H) Gjoksi - Flutur

Shtrihuni sic tregohet né figuré né njé stol t&
rrafshét (sigurohuni qé &shté stabél) dhe vendosini
kémbét né secilén ané pér mé shumé stabilitet.
Kapni njé giré né secilén doré dhe mbaijini krahét
pak t& pérkulur mbi gjoks. Tani ulini girat anash
rreth nivelit t& supave. Ngrini pérséri girat lart dhe
kthehuni te pozicioni i fillimit.
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(Fig. 1) Shpina

Qéndroni t& anuar pérpara me kémbét sa gjerésia
e supave dhe shpinén drejt me muskujt e mesit

t& shtrénguar sic tregohet né figuré. Filloni kété
ushtrim me pesha & lehta. Mbahuni me njérén
doré né stol ose né karrige. Kapni girén me dorén
tietér dhe léreni krahun t& varet lirshém. Térhigeni
girén me ngadalé dhe né ményré t& kontrolluar
drejt gjoksit ndérkohé gé shpina géndron dreit
dhe trupi &shté i shtrénguar. Uleni pérséri girén me
ngadalé.

(Fig. J) Supat - Ngritja anésore

Ngrihuni me kémbét larg njéra-tietrés sa gjerésia

e supave dhe me shpinén drejt, me muskujt e mesit
t& shtrénguar sic tregohet né figuré. Ky ushtrim
mund t& béhet edhe ulur. Kapni njé giré, ose t&
dyja girat nése i stérvitni t& dyja anét njgkohésisht,
dhe térhigni shpatullat mbrapa me bérrylat pak t&
pérkulur. Mé& pas ngrini krahun ose krahét deri te
lartésia e supave, por mos i ngrini supat. Pas késaj,
ktheni girén(at) pérséri né pozicionin e fillimit.

(Fig. K) Ngritja pérpara

Ngrihuni me kémbét larg njéra-tietrés sa gjerésia
e supave dhe me shpinén drejt, me muskujt e mesit
t& shtrénguar sic tregohet né figuré. Ky ushtrim
mund t& béhet edhe ulur. Kapni njé girg, ose t&
dyja girat nése i stérvitni t& dyja anét njgkohésisht,
dhe térhigni shpatullat mbrapa me bérrylat pak t&
pérkulur. Mé& pas ngrini krahun ose krahét deri te
lartésia e supave (mundésisht mos shkoni mé lart
se koka), por mos i ngrini supat. Pas késaj, ktheni
girén(at) pérséri né pozicionin e fillimit.

(Fig. L) Kémbét

Ngrihuni me kémbét larg njéra-tietrés sa gjerésia
e supave dhe me shpinén drejt, me muskujt e mesit
t& shtrénguar sic tregohet né figuré. Mbani girat
dhe lérini krahét dhe peshat t& varen lirshém né
secilén ané. Tani lévizni ngadalé dhe né ményré
t& kontrolluar duke béré njé hap t& madh sic
tregohet né figuré. Sigurohuni qé gijuri i kémbés
sé pérparme t& qéndrojé mbi shputén e kémbés
dhe qé shpina té jeté drejt. Ngrihuni pérséri dhe
ndryshoni kémbén.
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@® Pastrimi dhe kujdesi

B Fshijeni me njé lecké t& njomé, pa push. Mos
pérdorni agjenté pastrimi gérryes ose kaustiké.
Mbaijeni gjithnjé produktin té thaté dhe t&
pastér, né dhomé me temperaturé mesatare.

® Asgjésimi

Paketimi éshté béré prej materialesh plotésisht t&
riciklueshme, t& cilat mund t'i hidhni né gendrat
lokale t& riciklimit.

Mundésité pér asgjésimin e produktit t& pérdorur i
merrni né komunén ose bashkiné tuaj.

@® Garancia

Produkti éshté prodhuar sipas udhézimeve té rrepta
t& cilésisé dhe &shté kontrolluar me kujdes para
dorézimit. N& rast t& defekteve t& materialit ose

t& prodhimit, keni t& drejta ligjore ndaj shitésit t&
produktit. Té drejtat tuaja ligjore nuk kufizohen né
asnjé ményré nga garancia joné e pérshkruar mé
poshté.

Garancia pér kété produkt éshté 3 viet nga data e
blerjes. Afati i garancisé fillon nga data e blerjes.
Ruani faturén origjinale t& blerjes né njé vend

t& sigurt, pasi ky dokument &shté i nevojshém si
déshmi e blerjes.

Té gjitha démtimet ose defektet q& jané t&
pranishme né momentin e blerjes duhet t&
raportohen menjéheré pas hapjes sé produktit.
Nése produkti brenda 3 viteve nga data e blerjes
paraget njé defekt material ose t& prodhimit, ne do
ta riparojmé ose zévendésojmé até falas pér ju,
sipas zgjedhijes soné. Afati i garancisé nuk zgjatet
né rast t& pranimit t& njé kérkese t& garancisé.

Kjo vlen edhe pér pjesét e zévendésuara ose &
riparuara.

Kjo garanci humbet nése produkti éshté démtuar
ose pérdorur apo mirémbaijtur né ményré té
papérshtatshme.

Garancia mbulon defektet materiale dhe t&
prodhimit. Kjo garanci nuk vlen pér pjesé

t& produkiit & konsumohen né pérdorim

t& zakonshém dhe konsiderohen si pjesé t&
konsumuara (p.sh. bateri, akumulator, tubg,
kartusha boje), si dhe pér démtime & pjeséve
delikate, p.sh. celésa ose pjesé prej xhami.



® Procedura né rast garancie

Pér t& siguruar njé traijtim & shpeité t& kérkesés
suai, ju lutemi t'i kushtoni vémendije udhézimeve né
vijim:

Mbani faturén origjinale t& blerjes dhe numrin e
artikullit (IAN 495820_2507) si déshmi té blerjes.
Numrin e artikullit e gjeni né etiketén e t& dhénave,
njé gdhendije né produkt, fagen e paré t& manualit
t& pérdorimit né gjuhén gjermane (poshté maitas)
ose si njé ngjitése né anén e pasme ose t& poshtme
t& produktit.

N& rast t& defekteve t& funksionimit apo mangésive
t& tiera, ju lutemi kontaktoni fillimisht shérbimin e
méposhtém pérmes telefonit ose e-mail-it.

Sapo produkti t& jeté regijistruar si me defekt,

mund ta dérgoni até pa pagesé né adresén e
shérbimit & do t'ju komunikohet. Sigurohuni gé t&
bashkéngijitni faturén origjinale t& blerjes (kuponin)
si dhe njé pérshkrim t& shkurtér me shkrim, ku
pérshkruhen detajet e defektit dhe koha e shfagjes
sé tij.

@® Shérbimi

Shérbimi Shqipéri
Tel: 0800 90698
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SET HALTERE SCURTE, 10 KG

® Introducere

V& felicitém pentru achizitionarea noului

dumneavoastrd produs. Ati ales un

produs de inaltd calitate. inainte de
prima punere in functiune informati-va cu privire la
produs. Pentru aceasta citifi cu atenfie urmé&torul
manual de utilizare si indicatiile de siguranta.
Utilizati acest produs numai conform descrierii si
instructiunilor de utilizare. P&strali aceastd
instructiune intr-un loc sigur. In caz c&, dafi produsul
mai departe la ferfi, inménati de asemenea si
documentatia acestuia.
Putefi descdrea si vizualiza acest manual si
numeroase alte manuale pe www.lidl-service.com.
Prin scanarea codului QR, dumneavoastrd vefi fi
direcfionat direct cdtre pagina de internet pentru
asistentd Lidl (www.lidl-service.com), unde putefi
deschide manualul de instructiuni prin introducerea
numérului de articol (IAN) 495820_2507.

@ Scopul utilizarii

Acest produs este conceput ca un echipament
sportiv si nu este destinat utiliz&rii in scop
comercial, terapeutic sau medical. Acest produs
trebuie utilizat numai in interior si de c&tre adulfi.

® Continut (Fig. A)

1 x Bar& de ganterd
6 x Discuri de greutate
2 x Cleme opritoare

@® Date tehnice

Bard de ganterd cu
clemé: 1,95 kg,

diametru: 30 mm,
lungime: 35 cm,

2 cleme opritoare pentru

fixarea discurilor.

6 discuri de greutate in total;
4x1kg

(diametru 119 mm,

grosime 18 mm)

2 x 2 kg

(diametru 154 mm,

grosime 20,5 mm)

Discuri de greutate:

Greutate generald: 10 kg
Inc&reare verticald a
clemelor opritoare:  maxim 7 kg

A Note de siguranta

VA RUGAM CITITI INSTRUCTIUNILE INAINTE
DE UTILIZARE! VA RUGAM PASTRATI
INSTRUCTIUNILE INTR-UN LOC SIGUR!
INCLUDETI TOATA DOCUMENTATIA ATUNCI
CAND TRANSFERATI ACEST PRODUS ALTOR
PERSOANE.

L m B PAZL U E N PERICOL DE
VIATA $1 RISC DE ACCIDENT
PENTRU BEBELUSI SI COPII! Nu
|&safi niciodatd copiii nesupravegheati cu
materialele de ambalare. Existd pericol de
sufocare.
= Cititi si respectati manualul de instructiuni si
orice alt& informatie inainte de a asambla
si utiliza produsul. Utilizarea in siguranf&
a produsului se poate obtine numai dacd
acesta a fost asamblat si utilizat corect.
Este responsabilitatea dumneavoastra

ca tofi utilizatorii produsului s& cunoasca
avertismentele.
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= ntotdeauna consultafi-vé medicul pentru
detectarea eventualelor riscuri asupra sandtdtfii
si s& le preveniti inainte de a incepe orice
program de exercitii. Observati-vé semnalele
corpului. Exercifiul excesiv sau executat gresit
vé& poate afecta sandtatea. in timpul efectudrii
exercifiului, dacd simfifi durere in timpul
efectudrii exercitiilor, senzatie de apdsare
asupra pieptului, ritm cardiac neregulat,
dificultdti de respirafie extreme, ameteald
sau vertij, oprifi-vd imediat din antrenament si
consultafi-vé medicul.

A\ ATENTIE! RISC DE RANIRE! Tinefi copii
si animalele de companie la distantd de
echipamentul sportivl Acest dispozitiv este
destinat utilizérii de catre adulfi.

B Utilizati setul pe o suprafatd stabild, dreaptd,
orizontald, acoperitd cu o protectie pentru
podea sau mochetd. Antrenamentul in
sigurantd necesitd un spatiu mare. Cénd facefi
exercifii, [asali un spatiu liber de cel putin
1 min jurul dumneavoastrd si a produsului
(consultati Fig. M).

® Tnaintea fiecarei utilizari, verificati si asigurati-
v& c& clemele opritoare sunt bine strénse.
Fiabilitatea poate fi mentinutd numai dacé
produsul este verificat periodic. Utilizati acest
produs numai in stare bund. Nu utilizafi acest
produs dacd este deteriorat.

B Dispozitivul este adecvat in special pentru
prelucrarea muschilor corpului superior si a
muschilor bratelor si imbundtdteste anduranta
in general si arderea gréasimilor.

B Pgrintii si alfi supraveghetori trebuie s fie
constienti de responsabilitatea acestora
deoarece datoritd instinctului natural de joacd
si tentatiei de a experimenta ale copiilor,
acestia se pot implica in situatii si prezenta
comportamente pentru care echipamentul de
fitness nu este adecvat.
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B Dacd permitefi copiilor s& utilizeze
echipamentul, trebuie sd finefi cont de
dezvoltarea lor intelectuald si mai ales
de nivelul lor de activitate. Trebuie sa
supravegheati copiii, si mai ales s& le ar&tati
cum sd utilizeze echipamentul in mod corect.
Echipamentul sportul nu reprezintd in niciun
caz o jucdrie.

® Asamblarea
71 Introduceti discurile | 2 | pe bara ganterei [1]

(Fig. B). Asigurati-vé c& greutdtile de la ambele
capete ale barei ganterei| 1 | sunt egale pentru
a evita rénirea. Putefi ad&uga sau indepdrta
discurile de greutate furnizate | 2 |in functie de
abilitdtile dumneavoastrd.

" Pentru a securiza discurile de greutate [2],
desfacefi clema opritoare | 3 | si introduceti-o
pe bara ganterei| 1 | (Fig. C). Deblocati mai
intéi clema [3]. Asigurati-vé cd discurile
sunt bine fixate. Figura D ilustreazd produsul
asamblat complet.

@ Note privind antrenamentul

Intereséindu-v& in antrenamentul de fort&, ati facut
un pas spre mobilitatea si sandtate, deoarece
antrenamentul de forfd vé& intdreste muschii. Mai
mult, acesta sporeste mobilitatea articulatiilor,

care poate reduce riscul de ranire. Colesterolul,
presiunea arterial&, glicemia, motivatia, procentaijul
de masé& adipoasd si dispozifia vé& vor fi
imbundtdtite datoritd sportului combinat cu dieta
corectd.

® Note generale de antrenament

incélzirea

Aceastd fazd ajutd la reducerea riscului de

r&ni musculare si crampe cauzate de cresterea
circulafiei sangvine si va pregdti muschii pentru
antrenament. Se recomandd s& efectuati céteva
exercifii de infindere timp de 30 de secunde. Nu
va suprasolicitati muschii si evitafi miscarile bruste.
Dacd simfifi durere, OPRITTI-VA.



Rdcirea

Asa cum trebuie efectuatd o incdlzire inaintea
fiecdrei sesiuni de antrenament, trebuie efectuatd

si o racire dupd o unitate. O r&cire incepe printr-o
faz& de relaxare; temperatura de functionare a
corpului va sc&dea si indicd tranzifia spre relaxare.
Ré&cirea ar trebui sa dureze cel pufin 10 minute (ca
si Incalzirea) si este controlatd incet, fiind redusé
pand la nivelul cel mai sc&zut. Frecventa pulsului ar
trebui s& scadd cét se poate de jos.

intinderea

Dupé antrenament v& recomand&m s& efectuati
exercifii de intindere a muschilor. V& putefi intinde
muschii inainte sau in timpul antrenamentului
pentru a va incdlzi cu usurintd muschii. O
intindere la final readuce muschiul la lungimea sa
originald, prevenind astfel scurtarea muschiului.
Cu cét anfrenamentul este mai intens, cu atat mai
importantd este intinderea dupd. Intinderea ar
trebui sa dureze intre 20 si 30 de secunde pe
muschi. Intinderea trebuie sa fie evidentd pentru
muschiul fintit, dar nu ar trebui niciodatd s& fie
dureroasd.

® Note privind exercitiile

Tncepejri antrenamentul cu aproximativ 7 -8 repetitii
pe set de exercifii. Crestefi incet numarul de repetifii
conform preferinfelor individuale la 11-12 repetifii
pe set. Dacd observati c& muschii v& sunt obositi,
reduceli obiectivul antrenamentului. Ideal, antrenati-
v& cd 3-4 ori pe s@ptdmanad. insd, asigurati-va cd
|&sati suficient timp pentru recuperarea muschilor si
a corpului intre zile de antrenament individual, se
recomandd infroducerea unei zile de odihnd.

De asemenea, executati toate exercitiile pastréndu-
v& centrul corpului stabil. Sira spindrii (in special
zona lombard) trebuie mentinutd dreaptd, astfel
incat vertebrele individuale s& fie mentinute in
pozifie biomecanicd corectd de ex. pentru a va
proteja discul impotriva sarcinilor defecte.

Efectuati toate exercifiile intr-un mod constant si
controlat. Nu v& antrenati folosind inerfia si/sau
bruscand. Refinefi, in cazul antrenamentului gresit
sau excesiv, sunt posibile efecte negative asupra
sanatdtii dumneavoastrd.

® Exercitii

(Fig. E) Bicepsi

Sténd conform ilustratiei, cu picioarele la aceeasi
|&fime ca umerii si cu spatele drept si muschii
abdominali incordati. Apucati o ganter& cu fiecare
mand& conform imaginii. Ridicati o ganterd in

timp ce pe cealaltd o cobordti efectuand acelasi
traseu. Gantera frebuie finutd in paralel cu corpul
la inceputul exercifiului, in alte cuvinte, cu palmele
indreptate in interior. In timpul ridicarii, rofifi
gantera astfel incat la final, palma sé& fie indreptatd
in sus. In timpul fazei de cobordre, inversafi. in
timpul exercifiului, cotul trebuie pdstrat aproape
de corp astfel incét bicepsii vor fi antrenati prin
izolare.

(Fig. F) Tricepsii

Tineti gantera conform ilustratiei, cu ambele mani la
capete, in spatele capului. Alternativ, acest exercifiu
poate fi efectuat si in pozitie asezatd. Ridicati-vé
mdinile deasupra capului si intindeti-va bratele.
Umerii nu ar trebui s fie ridicati. Cobordti din nou
gantera.

(Fig. G) Muschii abdominali oblici

Apucati gantera cu ambele méini. Cobordti
gantera spre exteriorul genunchiului sténg. Ridicati-
vé& bratele in lateral, rotindu-vé corpul spre partea
dreaptd. Umerii nu ar trebui sg fie ridicati. Reveniti
la pozitia de pornire. Schimbati latura.

(Fig. H) Piept - Fluturare

Intindefi-vé pe spate pe o banca dreaptd (asigurati-
vd cd este stabild) si amplasati-va picioarele de-o
parte si de alta pentru stabilitate suplimentard.
Apucati o ganterd cu fiecare mand si finefi bratele
usor indoite deasupra pieptului. Acum deplasati
ganterele pe lateral in jos, cam in dreptul umerilor.
Ridicati din nou ganterele si reveniti la pozitia de
pornire.
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(Fig. 1) Spatele

Stand in picioare aplecat, conform ilustratiei, cu
picioarele la aceeasi |dfime ca umerii si cu spatele
drept si muschii abdominali incordati. incepeti
acest exercifiu cu greutdti mici. Sprijinifi-vé cu o
mén& pe o bancd sau un scaun. Apucati gantera
cu o mand si lasati bratul s& atarne fard rezistentd.
Tragefi gantera incet si controlat spre piept in timp
ce spatele se menfine drept si corpul este tensionat.
Coboréfi incet gantera.

(Fig. J) Umaérul - Ridicare laterala

Stati, conform ilustratiei, cu picioarele la aceeasi
|&time ca umerii si cu spatele drept si muschii
abdominali incordati. Alternativ, acest exercifiv
poate fi efectuat si in pozitie asezatd. Apucati o
ganterd sau gantere dacd v& antrenati simultan
ambele laturi si trageti omoplatii spre spate, cu
coatele usor indoite. Dupd care, ridicati braful sau
bratele la indliimea aproximativé a umérului, dar
fara a ridica umerii. Dupé care, readuceti ganterele
inapoi, in pozitia de pornire.

(Fig. K) Ridicare frontala

Stati, conform ilustratiei, cu picioarele la aceeasi
|&fime ca umerii si cu spatele drept si muschii
abdominali incordati. Alternativ, acest exercitiu
poate fi efectuat si in pozitie asezatd. Apucati o
ganterd sau gantere dacd v& antrenati simultan
ambele laturi si trageti omoplatii spre spate, cu
coatele usor indoite. Ridicati braful sau bratele la
indltimea aproximativé a umdrului (optional puteti
continua mai departe, deasupra capului), dar f&ra
a va ridica umerii. Dupd care, readucefi ganterele
fnapoi, in pozitia de pornire.

(Fig. L) Picioarele

Stati, conform ilustratiei, cu picioarele la aceeasi
|&time ca umerii si cu spatele drept si muschii
abdominali incordati. Apucati ganterele si [&safi-va
brafele cu greutdti s atarne fard rezistentd de-o
parte si de alta. Acum, deplasafi-va incet intr-un
mod controlat efectuand o fandare mare conform
imaginii. Asigurati-vé c& genunchiul piciorului din
fat& rdméne constant deasupra labei piciorului,
iar spatele ramdne drept. Ridicati-v& din nou si
schimbati picioarele.
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@ Curdtareas si ingrijirea

B Stergefi cu o carpd usor umezitd, fard scame.
Nu utilizati agenfi de curdtare abrazivi sau
caustici. Pastrafi infotdeauna produsul uscat si
curat, intr-o incpere temperatd.

@ Inlaturare

Ambalajul este produs din material ecologice care
pot fi eliminate la punctele locale de reciclare.
Puteti obtine informatii despre posibilitstile de
eliminare a produsului de la administrafia locald.

@® Garantie

Produsul a fost fabricat cu atentie, conform unor
standarde stricte de calitate si verificat temeinic
inainte de livrare. In caz de defectiuni de material
sau de fabricafie avefi drepturi legale faf& de
vanzé&torul produsului. Drepturile dumneavoastrd
legale nu sunt limitate in niciun fel de garantia
mentionatd mai jos.

Garanfia pentru aceste produs este 3 ani incepénd
de la data achizifiei. Durata garantiei incepe la
data achizitiei. Pastrati chitanta originald la un

loc sigur, deoarece acest document este necesar
pentru dovada achizifiei.

Toate defectiunile sau deteriordrile care sunt deja
existente la momentul achizitiei, trebuie anuntate
imediat dupd despachetarea produsului.

Dacé in decurs de 3 ani de la achizitia produsului
apare un defect de material sau de fabricatie, va
repar&m sau inlocuim gratuit produsul la alegerea
noastrd. Durata de garanfie nu se prelungeste
dupd aprobarea unei cerinfe de garantie. Aceasta
este valabil si pentru piesele schimbate si reparate.
Aceast& garanfie se stinge dacd produsul

este deteriorat, utilizat sau intrefinut in mod
necorespunzadtor.

Garantia acoperd defectele de material si de
productie. Aceastd garantie nu acoperd piesele
componente ale produsului, care prezint& urme
normale de uzurd si care sunt considerate piese
de schimb (de ex.: baterii, acumulatoare, furtunuri,
cartuse de vopsea) si nici deteriordrile la nivelul
pieselor casante, de exemplu intrerupdtoare sau
piese fabricate din sticl&.



Timpul de nefuncfionare din cauza lipsei de
conformitate apdarute in cadrul termenului de
garantie prelungeste termenul de garantie legal&
de conformitate si cel al garantiei comerciale

si curge, dupd caz, din momentul la care a

fost adusd la cunostinta vanzé&torului lipsa de
conformitate a produsului sau din momentul
prezentérii produsului la vénz&tor/unitatea service
pdnd la aducerea produsului in stare de utilizare
normald si, respectiv, al notificérii in scris in
vederea ridic&rii produsului sau preddrii efective a
produsului cétre consumator.

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

® Modul de desfasurare in caz
de garantie

Pentru a garanta o prelucrare rapidd a problemei
dumneavoastrd, va rug&m sd respectafi
urmdtoarele indicatii:

Pentru orice solicitare, va rug&m s& avefi la
indeménd bonul de casd si numarul de articol
(IAN 495820_2507) ca dovada de achizitie.
Numérul articolului il luafi de pe placuta cu

date tehnice, o gravurd, de pe fisa cu date a
instructiunilor (jos stdnga) sau ca abtibild de pe
partea din spate sau de jos.

Dacd apar erori de functionare sau alte erori,
contactafi apoi departamentul de service prin
telefon sau prin email.

Produsul defect il puteti transmite la adresa de
service f&rd timbru cu prezentarea dovezii de
achizitie (bon) si cu mentionarea daunei si cand a
aparut .

@® Service

Service Roménia
Tel.: 0800 896 637
E-Mail: owim@lidl.ro
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KOMIMIEKT AbMBEJIU, 10 KG

® Yeop
QL Mosppasssame Bu ¢ nokynkara Ha To3u

HoB npoaykT. Bue nsbpaxte
BMCOKOKauecTBeH npoaykT. [peaun
MbPBUS NYCK Ce 3aN03HaiTe ¢ NPOAyKTa. 3a uenta
BHMMATE/HO NPOYETETE YMLTBAHETO 3
obcnyxsaHe M UHCTPyKuumuTe 30 BesonacHocrT.
Manonssaiite npoaykTa camo cbriacHo
OMUCAHMETO M 30 NocoyeHuTe obnactu Ha
ynotpeba. CbxpaHsBaiite HACTOALLOTO yNLTBAHE
Ha curypHo mscto. MNpu npegoctasgHe Ha
NPOAYKTA HA TPETU TMLA NPEAABANTE C HEro U
LSNaTa AOKYMEHTOLMS.
MoseTte aa ustern1te M nperneaate TOBA U MHOTO
APy pbkoBoACTBA 3a ynotpeba Ha
www.lidl-service.com. Upes ckanmnpare
Ha QR kopa, we bvaeTe npexsbpneHH
AupekTHo Ha yebcaiita Ha cepeuza Ha Lidl
(www.lidl-service.com), kbaeto moxete aa
OTBOpPUTE PLKOBOACTBOTO 3a ynotpeba,
KaTo BbBefeTe Homepa Ha apTukyna (IAN)

495820_2507.

® Ynotpeba

Tosu NpoAyKT e NPeAHA3HAYEH 30 eNleMeHT

OT CMOPTHA EKUMUPOBKA U He € NpeABMAEH 3a
TbProBCKA, TEPANEBTUUHA UM MEOULIMHCKA
ynotpeba. Tosn npoaykT TpsbBa Aa ce usnonssa
CAMO HQ 3AKPUTO M OT Bb3PACTHM.

@® Ob6xsar Ha gocTraska (Pwr. A)

1 x Mpwt 30 ABMbENH
6 x Juckou Texectn
2 x LWLnnku knrouankm

@ TexHMUECKN AAHHU

MpuT 30 AuMben ¢
KIIOYANKM 1,95 kg,

anametsp: 30 mm,
obmkuHa: 35 cm,

2 WMUNKK KITFOYANKM 3a
PUKCUPOHE HA AMCKOBKTE

TEeXEeCTHU.

obuo 6 AnMcKoBM TEXECTH;
4x1kg

(anametsp 119 mm,
nebennna 18 mm)

2 x 2 kg

(amamersp 154 mm,
nebenuna 20,5 mm)

10 kg

Luckosu Texxecty:

Obuwo Terno:

BeptikanHo
HATOBAPBAHE HA

WMnKMTE KNlouanku:  makcumym 7 kg

Benexku 3a

6e3sonacHocT
MONS, MPOYETETE MHCTPYKLIMMUTE
MPEOM YTMOTPEBA! MO, CbXPAHSIBAITE
MHCTPYKLIMMTE HA CUI'YPHO MSCTO!
KOFATO MPEAOCTABSTE TO3M MPOAYKT
HA TPETA CTPAHA, MPEOAMTE M BCUYKM
LNOKYMEHTM.

"y N
OMNACHOCT 3A )XKUBOTA U
PUCK OT 3J/IOMNOJTYKA 3A
BEBETA U OELIA! Hukora He ocTasaite
Aeua bes Hagsop B baMsocT Ao onNaKoBbUHHUTE
matepuanu. MMa onacHocT ot 3aaywasaHe.
B [lpoueTeTe 1 cnepBaiiTe pbKOBOACTBOTO C
MHCTPYKLMM W BCIKA APYra MHcpopmauus,
npeau fa crnoburte W usnonseare
obopyasareto. besonacha ynotpeba Ha
NPOAYKT MOXe Ad Ce NOCTUrHE CAMO, aKO
TOM € npasunHo crnobeH 1 ce uanonsea
npasunto. Bawa otrosopHocT e Beuukm
notpebutenu Ha NPoAyKTA AA CA M3BECTEHH 30
npeaynpexaeHusTa.
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B BuHaru ce KOHCYNTUPAIiTE CbC CBOS NIEKAP
30 YCTOHOBSBAHE HA Bb3MOXHM pUCKOBE 3a
34pABETO M NPefoTBPATIBAHETO UM, Npeau
[a 3anouHeTe NPOrPAMATa C YNPaXKHEHHS.
Benexka otHocHo curHanute Ha Baweto
tano. Henpasunhute unu npekomeprute
YNPOXHEHUS MOTAT A4 YBPEAST BALLETO
3apaee. CnpeTe TpeHupoBkaTa He3abasHo w
Ce KOHCYNTUPaiiTe CbC CBOS NIEKAp, AKO HIKOrd
He ce nouyBcTeaTe Aobpe, nouyscTBATE
Bonka, cTaraHe B rbpaunTe, HepaBHOMEpPEH
CbpAEYEH PUTBM, CUMEH 3aA4YX, CBETOBbPTEX
MY 3AMASHOCT.

/\ NPEAMNA3/IUBOCT! PUCK OT
HAPAHSABAHE! [pvxre neuara u
AOMALLHKTE NIOBUMUM Aaney OT CNOPTHOTO
obopyasate! YcTpoiicToTo € npeaHasHayeHo
30 ynotpeba or Bb3pacTHy.

B W3nonssaiite KoMnnekTa Bbpxy cTabunHa,
POBHA, XOPU3OHTAIHA MOBBPXHOCT CbC
3ALUMTHO MOKPMUTUE 3C MOAA MM KMITUM.
Besonachute ynpaskHeHus usmckear
npocropHo nometyetue. Koraro ce
YNPQXHSBATE, NOAABPXKANTE AMCTAHLMS OT
Hai-manko 1 m okono cebe cu u npogykTta
(BuxTe Dur. M).

B [IpoeepsBaiTe 1 ce yBepsBaiTe Npean BCIKA
ynotpeba Aanu BCHUKM LMNKM KIKOUAKHK ca
npasunHo 3aterHati. HagexaHoctta moxe
Aa bbae noaAbPXAHA CaMO, AKO NPOAYKTLT
ce npoBepsBa pefoBHo. Manonssaiite To3u
npoaykT camo B Aobpo cbeTosHue. He
M3MOM3BANTE TO3M MPOAYKT, AKO € MOBPELEH.

B M3pnenneto e ocobeHo NoaxomsLo 3a
TPEHMPAHE HA MYCKYNIUTE HA FTOPHATA YACT
Ha TAnoTO W pbueTe, noaobpsea obwara
U3APBXIIUBOCT U U3rAPSHETO HA MA3HUHM.

B Pogurenute 1 Apyru HacTolHMuM Tpsbea aa
€A HASICHO CbC CBOSITA OTTOBOPHOCT, 3AILLOTO
MOpPAAM eCTECTBEHMS UHCTUHKT 3a Urpa
CKJIOHHOCTTA UM KbM €KCIEPUMEHTUPAHE
MOraT AC Bb3HUKHAT CUTYALMK M AA NPOSBAT
nosefeHue, 3a kouto obopyasaHeTo 3a
TPEHUPOBKA HE € MPEAHA3HAYEHO.
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B Ako nosBonuTe Ha feud Ad U3MOM3BAT
obopyasareTo, Tpabea aa B3emete noa
BHMMOHME TIXHOTO YMCTBEHO U (HU3MYECKO
Pa3BUTME M NPELM BCUUKO TIAXHATA XKMU3HEHOCT.
Tpsbsa Aa HabnoaasaTe geuata u npeau
BCMUKO 10 UM MOKaXKeTe KAk Ad M3Mon3BaT
obopyasareTo npasunHo. TpeHMpoBbUYHOTO
obopyasaHe B HUKAKBB Cyuail He e
NOAXOASILLO KATO UrPaYKd.

® Crnobasane

BmbkHeTe anckosuTe Texkectu | 2 | Bbpxy
nputa Ha asmbena [1] (Dur. B). Yeepere
Ce, Ue TeXeCTHTe OT BATA KPAs HA MPLTA HA
mombena [1] ca eaHaem, 3a aa msbervere
HapaHssaxe. Moxete aa aobassrte um
OTCTPaHSBATE NPEAOCTABEHUTE AUCKOBM
TexeCTH

cnopen CBOUTE Bb3MOXHOCTH.
3a Ad 30KpenuTe AUCKOBUTE TEXECTU

OTBOpETE KIIOUANKATA HA WMMKATA
M BMbKHETE BbpXY NpbTa Ha AbMmbena
(®wur. C). 3aknioueTe wunkata kNOYANKa

. YBepere ce, ue ANCKOBMTE TEXECTH
ca 3aterHati curypro. Purypa D nokassa

HAMbIHO CI'J'IO66HM5I npoAayKT.

@ BeneXxku 3a TPEHUPOBKATA

C HHTepeca c1 KbM CUITOBUTE TPEHMPOBKH

CTe HAaNPABMM KPAUYKA KbM NOABUXKHOCTTA M
30PABETO, 3ALOTO CUIIOBMTE TPEHUPOBKM YKPEnBaT
Myckynute Bu. B nonbnHenue, nogsuxHocTTa Ha
crasute Bu ce yBenuuasa, koeto moxe Aa HaManK
pucka ot HapaHssaHe. Bawuar xonectepon,
KPbBHO HANMSIrAHE, KPbBHA 30XAP, MOTMBALIMS,
NPOLIEHT TENIECHU MA3HWHM M HACTPOEHME MOraT
Aa 6baat nogobpeHH upes cnopT B cbyeTaHue ¢
NPABUIHATA AMETA.



® O6wm benexku 3a
TPEeHnpoBKATA

3arpsBaHe

Tasu CI:)CIBCI nomMarda 3a HamMangaBaHe HA

PUCKA OT MYCKYNHU HOPAHIBAHUS U KPAMMK,
KaTo yBeJ'IMLIOBG Kp'bBHMSI MOTOK U MOAroTB4a
MyCKynuTe 3a TpeHupoBka. [1penopbusa ce aa
M3BbPLUNTE HAKONKO PA3TArdLllM ynpaxHeHna 3a
npubnuautento 30 cekynau. He npenanparaitre
CBOUTE MYCKYNN U M369|FBO;1T6 Pe3KK ABUXKEHUS.

Axo Bu 3a6onu, CIMPETE.

Oxnaxpaxe

TouHo kakTo 3arpsBaHeTo Tpsbea Aa ce u3BbpWBA
npean BCIKa TPEHMPOBKA, OXIKAAHETO Tpsbaa
AQ ce U3BbPLWEA cned Hes. OXnaxAaHeTo 3anousa
cbasata Ha penakcauus; pabotHata Temneparypa
HQ TANIOTO e ce MOHWXM W MOKA3BA NPEexXoAd 3a
penakcaums Ha Hanpesxerueto. OxnaxaaHeTo
Tp9bea aa Tpae Hait-manko 10 munyTH (kaTo
30rpsBAHETO) U € KOHTpoNMpaHo basHo oTnyckaHe
B0 Hait-HUckoTo HuBo. MynceT Tpsbea aa naatHe
Bb3MOXHO HAM-HMCKO.

Pasrarane

Cnen Tpennposka onpeaeneHo Tpsbea aa
pastertete Myckynute cu. Moxete necto aa
pasTarate MyckynuTe cu Npean UNu no Bpeme Ha
TPEeHMpPOBKaATa, 3a Aa r1 3arpeerte. [Nocneasawoto
pa3TAraHe BPbLA MYCKYNA KbM MbPBOHAYAIHATA
My Ab/KMHQA, KATO MO TO3M HAUMH NPEAOTBPATABA
CKbCIBAHETO Ha Myckyna. Konkoto no-uHTeHsusHa
e Buna TpeHMpoBKATA, TONKOBA NO-BAXHO €
pastaraHeto cnep Tosa. Pastaraneto Tpsbea

aa otHema ot 20 go 30 cekyHan Ha MycKyr.
Pasraraneto Tpabea Aa e ocesaemo 3a 3acerHaTus
MYCKYT1, HO HuKOra He Tpsbsa aa bonu.

@ BeneXxku 3a ynpaXHEeHUsTa

Craprupaiite TpeHupoBkara cu ¢ okono 7 -8
MOBTOPEHMS 30 BCEKM KOMMEKT YNPKHEHHS.
YBennuasaiite bpos Ha nosTopexusTa cnopes
MHAOMBMAYQITHUTE CH NPEANOYUTAHKS BaBHO

no 11-12 nostopenus Ha kommnekt. Ako
3abenexmte, ue MycKyIUTE BUA CO YMOPEHH,
Hamanete obxeata Ha TpeHupoBkaTa cu. B
MAEQNHUS CNydait TpeHupaitte 3 -4 MbT1 CeAMMUHO.
Henpemento obaue ocurypete foctatbuHo Bpeme
30 Bb3CTAHOBSBAHE Ha Baiwmre myckynu u tano
Mex/1y BCekM OTAENeH TPEHUPOBbYEH AEH, KaTo ce
NpenopbyYBaA A BMbKHETE €AMH AEH NOUMBKA.

OcBeH TOBQ U3MbLAHSBAMTE BCHUKM YIPAKHEHMS
cbe cTabunen LeHTbp Ha Tanoto. [prbHauHMST
ctbnb (ocobero nymbantata yact Ha rpvbHaka)
TpsibBa 4G Ce AbPXM M3NPABEH, TAKA Ye OTAENHUTE
MpeLLneHn Aa ce AbpXaT B BuoMexaHuuHo
NPABUIHA NOBULMS, T.€.. 30 3ALMTA HA AMCKOBETE
OT OMNACHU HATOBAPBAHMS.

M3nbnHsBaiTe BCUUKM YNPAXKHEHMS MO
POBHOMEPEH M KOHTPONMUPAH HaunH. He
TPEHUPQTE C MHEPLMS /UK PE3KM [BIKEHMS.
Mmaitte npeasua, ye B Cydyai Ha HENPABUIHO
WM NPEKOMEPHO TPEHUPAHE CA Bb3MOXHM
oTpuuaTenHu nocneaum 3a Bawero 3gpase.

® YnpaxxHeHus

(Dwur. E) Buyencu

3acraHeTe KAKTO € NOKA3AHO € KPaKa HA
LUIMPMHATA HO PAMEHETe M M3NpaBeH rpbb cbe
CTErHaTH MycKynu Ha Topca. XBaHete gbmben
BbB BCAKA PbKa, KAKTO e nokasaro. [NosaurHete
ennHns abmben, AokaTo cnyckate Apyrus no
CbLuMs HaUWH. B Hayanoto Ha ynpaxHeHueTo
AbMbenst TpabBa AQ ce AbPXKM YCOpeaHo Ha
Tano1o By, ¢ apyru aymu, ¢ anax, obbpHaTH
HasbTpe. [lo Bpeme Ha nosauraeTo Tol ce
30BbPTA TAKA, Ye ANaHTa Aa e obbpHaTa Harope
B kpas. [No Bpeme Ha pazaTa Ha cnyckaHe e
obparHoro. Mo Bpeme Ha TpeHupoBbUHATA haza
nakbTaT TPSbBA Aa ce Abpxu bnuso fo TanoTo,
Taka ye Buuencute Aa ce TPEHMPAT U3ONUPAHO.
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(Pwr. F) Tpuuencu

[pbxte Abmbena, KakTo e NoKasaHo, ¢ ABeTe
pbUe B KpauwaTa sag rnasarta. Kato ANnTepHATUBA,
TOBA YNPAXHEHME MOXe Aa Ce U3MbJ/IHU B CeAHAN0
nonoxexue. [oBauraeTe ANAHM HOA FMABATA CU U
usMbHeTe pbueTe cu. PameHeTe He ca NOBAUMHATH.
Ocrasete ,D,'bM6eJ'|G Aa ce cnycHe OTHOBO.

(dwur. G) Kocu myckynu Ha Topca
[Npwxre gombena c asete cu poue. Cnychete
JJ,'bM6eJ'|O OT BbHLWHATA CTPAHA HA N9BOTO CU
KOnNgHo. I_IOB,D,MrHeTe pbueTe [o]7] HACTPAHMK, KATO
o6preTe TANOTO CU HAQGCHO. PGMeHeTe He ca
NOBOUTHATH. BpreTe Cce B HAYASIHATA NO3ULUU4.
CMeHeTe CTPAHATA HA TSNOTO CH.

(wur. H) TpbaeH kow - nenepyaa

JlerHete, kakTo € NokasaHo, ¢ rpbb BbPXY PaBHa
neiika (yseperte ce, ue e ctabunna) u noctasete
KPOKATA CH OT BCSKA CTPAHA 30 MO-TONSMA
crabuntoct. Baemete no eara avmben b

BCSKO PbKA W APbXTe pblieTe CU NeKo CBMTU npes
ropamte. Cera npuasuxete Abmbenute CTpaHUUYHO
HOAONY AO HUBOTO HA pameHeTe. Baurkete otHoBO
Aabmbenute Harope 1 ce BbpHeTe B M3XOAHA
nosmums.

(Pwur. 1) Fp6

3acTaHeTe HaBeAeHM HaMpea ¢ KPaKa Ha
LIMPHHATA HO PAMEHeTe  u3npaBeH rpbb cbe
CTErHaTM MYCKY/M HA TOPCA, KAKTO € MOKA3aHO.
3anoyHeTe TOBA yNPAXKHEHME C HUCKM TEXECTH.
lMoanpeTe c1 e[HATA CU PBKA HA NEMKA UK CTON.
LpwxTe avmbena B apyrata pbka u octasete
pbKaTa cv aa sucu csoboaro Hagony. basHo u
KOHTPONUPAHO M3abpnaiiTe AbMbena kbm rbpauTe
€M, BOKATO MbPBBT OCTABA M3NPABEH, O TANOTO
nanpernato. CnycHere abmbena basrHo obpatho
Hagony.
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(dwur. J) Pamo - ctpaHnuHo noBaurave
3acTaHeTe ¢ KPaKa HA LUMPMHATA HO paMeHeTe 1
uanpaeeH rpbb CbC CTErHaTH MyCKynM Ha Topca,
kakTo e nokasaHo. Kato antepHatmea, Tosa
YNPOXHEHUE MOXE A Ce U3MBIHU B CeaHano
nonoxenue. Bsemere Abmbena unu gbmbennte,
QKO TPEeHMPATe W ABeTe CTPAHM €AHOBPEMEHHO,
W W3ABPNAiTE NONATKUTE HA POMEHETe CH Ha3a4
C neko cBuTM NakTu. BanrHeTe pbkata nm pouete
CM Crlef, TOBA A0 BUCOUMHATA HO PAMEHETE, HO He
noeauraitte camute pamere. Cnen ToBa BbpHeTe
abmbena(ute) obpatHo B HauanHata nosuums.

(dwr. K) Mpeano nosaurane

3acTaHeTe ¢ KPAKA HA LWUMPMHATA HO paMEHeTe 1
u3npaseH rpbb cbe CTErHaTH MycKynmM Ha Topca,
kakTo e nokasaHo. Kato antepHatiea, Tosa
YNPOXHEHUE MOXeE [A Ce U3MLIHU B CEAHAN0
nonoxexue. Baemere Aombena unu gumbenure,
QKO TPEHMPATe W ABeTe CTPAHM EHOBPEMEHHO,
W M34bPNANTE NONATKMTE HO PAMEHETE CH HA304
C neko ceuTM nakTu. Banrnete pkata uam pouete
CM cnep TOBA 4O BMCOYMHATA HA pameHeTe (no
u3bop nNpoabaXeTe A0 HOA MABATA CH), HO He
noeguraiite camute pamere. Cnes ToBa BbpHeTe
abmbena(ute) obpatHo B HauanHata nosuums.

(Pwur. L) Kpaka

3acTaHeTe ¢ KpaKa HA WHPHHATA HA PAMEHETE U
u3npaBeH rpbb Cbe CTErHATU MycKynM Ha Topca,
KAKTO € MOKA3AaHO. XBQHeTe JJ,'bM6eJ'|HTe N octaBseTe
p'bLleTe CH C TeXXeCTuTe Aa BUCAT CBOGO,D,HO

OoT ABeTe CTpQHH. Cerq ce aABunxerte 6OBHO n
KOHTpOﬂMpGHO B rosidM HaNaAg, KaKTo € NOKA3aHOo.
YBepeTe ce, ue KOnSHOTO Ha npeaHus Bu kpak
OCTABA NOCTOSHHO HAZ CTbNANOTO, a rbpbbT By e
MEHPQBeH. CTGHeTe OTHOBO U CMEeHeTe KPGKGTO.

@® Mouuncrsaxe u rpmxa

B Usbwvpuwerte ¢ BnaxHa kbpna bes
Bnacurku. He usnonseaiite abpasushm mnu
PA3SKAALLM NOUMCTBALLM NpenapaT. Buxaru
CbXPaHSBaiTe NPOAYKTA CyX W MOYUCTEH NpH
CTaliHa TemnepaTypa.



® UsxebpnsiHe

Onakoekata e uspaboteHa ot ekonoruuHu
MaTepuanu, KOUTo MOXe Aa NPeaaneTe B MEeCTHUTe
NYHKTOBE 30 PELMKIIUPAHE.

OTHOCHO Bb3MOXHOCTMTE 30 OTCTPAHSBAHE HA
u3nesnus ot ynotpeba npoayKT Kato oTnagbk

ce uHbopmmpaiite ot Bawara obwmHeka mnm
rpagcka ynpasa.

® lapaHuus

YBaxkaemu KIueHTy,

30 TO3M ypes Nony4YaBate 3 roauHu rapaHums ot
AataTta Ha nokynkara. B cnyuait Ha HecboTBeTCTBUE
Ha MpoAyKTa ¢ forosopa 3a npogaxba Bue

MMATE 3AKOHHO MPABO A NPEAdBMTE PEKIAMALUS
npea NPOAABAYA HA MPOAYKTA MNP YCIIOBMSTA 1 B
cpokoBeTe, onpefenexu B rnasa Tpeta, pasgen |l
u Il 1 rnaBa yeTebPTA OT 30KOHA 30 NPEAOCTABsHE
HQ LUGPOBO CbAbPXAHME M LIUPPOBM YCIYTU U 30
npoaaxba Ha croku (3MLCLYNC)*.

Bawwre npasa, npoustuuaLm ot nocoueHute
pasnopenby, He ce OrpaHAYABAT OT HALWATA
No-[oNy NPEACTABEHA TbProBCKA FrAPAHLUS, He

Ca CBbP3GHM C PAsxoau 3a notpebutenure u
HE3ABMCMMO OT Hesl MPOAABAYLT HA MPOAYKTA
OTroBAPS 30 /IUNCATA HA CbOTBETCTBUE HA
notpebutenckara ctoka ¢ gorosopa 3a npogaxba
cbrnacHo 3MLUCUYTIC.

FapaHumoHHM ycnoBusi

[apaHumMoHHMaT cpok e 3 roanHu ot aarara

Ha nonyuasaHe Ha cTokarta. MNasete aobpe
opuruHanHata kacosa benexka. Tosn AokymeHT
e HeobxoanM KaTo [OKA3ATENCTBO 30 MOKYNKATA.
Ako B paMKHTE HQ FAPAHLMOHHKS CPOK Ce MOSIBH
AebeKT HA MATEPMANA UK NPOU3BOACTBEH
AedekT, NpoaykTsT Wwe bbge besnnatHo
PEMOHTUPAH WK 3ameHeH. [apaHumMaTa
NPeAnonara B paMKUTE HO TPUFOANLLIHKS
FAPAHLMOHEH CPOK A Ce NPEACTABST AedEeKTHUST
ypea, kacosata benexka (kacosust boH), kakto
M BCUUKN OPYTM AOKYMEHTH, YCTAHOBSBALLM
HOMMUMETO HA AedeKT U MMCMEHO Aa ce obscHU
B KOKBO Ce CbCTOM AeIEKTHT M KOTd € Bb3HMKHAI.
Ako fedekTT e NOKPUT OT HAWATA FapaHLKs,
Bue we nonyumnte obpatHo pemoHTMpaHms

UK HOB MpoAykT. B cnyuait Ha 3amsHa Ha

flePeKTHA CTOKA MbPBOHAYAHUTE FAPAHLMOHEH
CPOK M FAPAHLMOHHM YCIIOBMs ce 3anassar. B
CNYYai HO PEMOHT Ha AedeKTHA CTOKA, CPOKBLT
HO PEMOHTA ce NPUBABS KbM rAPAHLMOHHMS
CPOK. 30 €BEHTYQ/HO HOMIMUYHUTE M YCTAHOBEHH
noBpean 1 AecbekTH oLue Npyu nokynkata Tpsbea
Aa ce cbobwm BeaHara cnes pasonakoBAHETO.
EBeHTyanHute peMoHTH cnep UsTMUaHe Ha
FAPAHLMOHHMS CPOK CA CpeLly 3annallaHe.
PeMOHTLT MK 3aMaHATA Ha NPOAYKTA He
NOPAXAAT HOBA FAPAHLIMS.

O6xBar Ha rapaHyusTa

Ypennst e npousseaeH rpuxIMBO Cropes CTporuTe
M3MCKBAHWS 30 KauecTBo M gobpockaecTHo
WM3NWTOH Npeau [OCTABKA. [apaHUMSTA BAXH 3
AeheKT HO MATEPMANA MM NPOU3BOACTBEHU
Aecpextn. fTapaHuusTta He obxsalla
KOHCYMQTUBHTE, KOKTO M YOCTUTE HA NPOAYKTA,
KOWTO MOANIEXAT HO HOPMG/THO M3HOCBAHE, NOPaAN
koeTo moraT Aa bvaaT pasrnexaanm kato Bup3o
M3HOCBALUM Ce YacTH (Hanpumep dUATPH MK
NPUCTABKM) MM NOBPEaMTE HA UyNIMBM YACTH
(Hanpumep npekbesauu, Batepuu unu Takusa
npousBseaeHm ot cTbkio). f[apaHuMsTa oTnaaa,
QKO ypeasT e NoBpeseH Nopaau HeNpaBMIHO
M3MNON3BAHE WM B PE3YNTAT HA HEOCHLUECTBSBAHE
HQ TeXHUUECKA MOAAPBLKKA. 30 NPABMAHATA
ynoTpeba Ha npoaykTa TpsSbBa TouHo Aa ce
CNO3BAT BCUUKM YKA3AHUS B YNLTBAHETO 30
excnnoatauus. MNpeaHasHaueHue U AeicTBuS,
KOWTO He Ce MPenopBYBAT OT YNLTBAHETO 30
€KCMIOATALMS MM 30 KOUTO TO Npeaynpexadsa,
Tps6Ba 30aBMXMTENHO Aa ce u3barear. MpogykTst
€ NpeaHa3HaYeH CaMO 30 YACTHA, O He 3a
npodecuoHanta ynotpeba. MNpu snoynotpeba
HenpaBMnHO TpeTUpaHe, ynotpeba Ha cuna u npu
MHTEPBEHLIMM, KOUTO HE CA M3BBPLUEHM OT KIIOHA HA
HOLUWS OTOPU3MPAH CEPBU3, FAPAHLMSTA OTNAAQ.

Mpoueaypa npu rapaHUMOHEH cnyuan

3a aa ce rapaxTpa 6bpaa obpabotka Ha Bawus

Clyuait, CNeABaiTE ClefHUTE YKASAHMS:

¥ 30 BCHUKM 3ANUTBAHMS MOArOTBETE KACOBATA
Benesxka u naeHTMpmkaumortms Homep (IAN
495820_2507) kato aokasaTencrso 3a
nokynkara.
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B Bsemete apTukynHus Homep oT habpuuHaTta
Tabenka.

B [pu Bb3HMKBAHE HA OYHKLMOHANHU MK OPYTH
nedekTM NbpBO Ce CBbpXKeTe Nno TenedoHa
WK UpE3 UMEMN C [ONYNOCOUEHHUS CEPBU3EH
otgen. Cnep ToBA e NofyynTe JOMBAHUTENHA
MHbopmaLums 3a ypexxaaHeTto Ha Bawarta
peknamaums.

B Cnepa cbriacyBaHe C HALMS CEPBM3 MOXETE
0a n3npartute AedekTHUS NPoaYKT Ha
nocouetus Bu agpec Ha cepsusa besnnarHo
3a Bac, kato npunoxute kacosara benexka
(kacosus BoH) M nocounte MMcmeHo B KakBO
ce CbCTON AeEKTHT U KOra € Bb3HMKHA. 3a
Aa ce usberHar npobnemu ¢ npuemareTo
1 DOMBIHUTENHU PA3XOAM, 3CABIKUTENHO
WU3nonseaiTe camo agpeca, koito Bu e
nocoueH. Ocurypete U3npaLaHeTo Aa He
€ KATO eKcrnpeceH TOBAP UK KATO ApYr
cneupaner ToBap. Manparete ypeaa saegHo
C BCUUKM NPUHOIEXHOCTH, [OCTABEHMU NPH
NOKYNKATA, M OCUrypeTe [JOCTATBYHO CUTYPHA
TPAHCMOPTHA OMAKOBKA.

PeMoHTeH cepBU3/U3BbHrAPAHLNOHHO
obcnyxBane

PeMOHTH 3BBH rapaHumMsTa moxeTte Aa
Bb3/IOKMTE HA KIOHA HA HALIKS CEPBMU3 CPeLLy
sannawaxe. To# ¢ ygosonctaue we Bu Hanpasu
npeaBapuTenHa Kankynauus. Moxem aa
obpabotBame camo ypeam, KOMTo ca AOCTATBYHO
OMAKOBAHM M U3MPATEHM C MNATEHW TPAHCMOPTHHU
pasxoau.

BHumaHnwme: Vznparete Bawms ypen Ha kioHa
HQ HALUMS CEPBU3 MOUYMCTEH W C YKA3AHKE 30
nedexra.

YpennTe, NpeAMET HA U3BLHIAPAHLMOHO
obcnysxBaHe, M3NPATEHM € HEMNATEHM TPAHCMIOPTHM
PO3XOAM - C HONOXEH NAATEX, KATO eKCrpeceH
WM APYT CMeuManeH ToBap - He ce NpUemar.
Hue we n3sbpwmMm BesnnatHo M3XBBLPIFHETO Ha
uanparenute ot Bac aedpekthn ypeau.

CepBusHo obcnyxsane

Bunrapus
Ten.: 008001114920
E-meitn:  owim@lidl.bg
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BHocuten

Monsg, obbprerte BHUMaHKe, ye cnepBaLMsT aapec
He e aapec Ha cepsu3a. [TbpBo ce cBbpXKETE C
rOpPEenoCOYEHHs CEPBM3EH LIeHTBP.

OBUM I'm6X & Ko.KI

LWndprcbepriypace 1

74167 Hekapcynm

FEPMAHMA

* Kato ¢uamnuecko nuue - notpeburten,
HE3UBMCMMO OT HACTOSLATA THPrOBCKA FAPAHLMS,
Bue ce nonssate ot npasara Ha 3aKoHOBATA
rOpaHLKMS, NPEAOCTABEHA OT 3aKOHA 3a
NPEAOCTABSIHE HA UMAPOBO ChABPXKAHKE U
UMcpOBH ycnyru 1 3a npoaaxbata Ha ctoku/
3MUCUYNC/. No-cneunanHo Bue nmare

NPABO NP HECOTBETCTBME HA CTOKATA AQ

6bAe M3BbPLLIEH PEMOHT UK 3amsHa no Baw
n3b0p, OCBEH QKO TOBA € HEBB3MOXHO MK

€ CBbP3AHO C HEMPOMOPLMOHAIHO FONEMH
pasxoay 3a npoaasaya. Bue umare npaso Ha
NPONOPLMOHATHO HOMONSBAHE HA LEHATA Mu

HO Pa3BansHe HA AOroOBOPA MPHW HAAMUME Ha
ycnosuara Ha un. 33, an. 3 ot 3MLUCLYTIC.
YcnoBusta 1 cpokoBeTe HA 30KOHOBATA FAPAHLMS
ca pernameHTMpanu B rmaea Tpeta, pasgen | u il
u B naea vetebpta Ha 3MLCLYTIC

MpoueanpaHe B cnyuai Ha peknamayus
3a aa ce rapantupa bbp3o obpabotsare Ha
Bawara 3asiBKka, cneasaitte ykasaHKaTa no-gony:
Mons, npu Bcuukn 3anMTBaHKS ApBXTE HA
pasnonoxeHue kacosus 6oH U Homepa

Ha aptukyna (IAN 495820_2507) kato
[OKA3ATENCTBO 30 NOKYNKATA.

HoMepbT Ha apTikyna e nocoueH BbpXy TMMOBATA
Tabenka, rpaBloOPa, TUTYHATA CTPAHMLA HA
Baweto prkosoactso (aony BAsBo) unu Bbpxy
CTUKepAa OT 3a4HATA WK AOMHATA CTPAHA HA
ypena.

MpK BL3HMKHANM PYHKLMOHANTHU AEPEKTH UK
APYTY NOBPeAM, MbPBO Ce CBBPXKETE N0 TenedoHa
WM MO eNIEKTPOHHATA MOLLA C NOCOYEHMS NO-A0MY
cepBu3.



IMpoayKTbT, KOMTO € PerucTPUPaH KaTo AedeKTeH,
MO>eTe Aa M3NpaTuTe cnea ToBa bes noweHcku
pasxoam Ha nocoueus Bu cepeus, kato
NPUNOXMTE AOKYMEHT 30 3aKynyBaHeTo (kacos
60oH) 1 onucaHue, B KAKBO Ce CbCTOM NOBPEAATA U
KOrd e Bb3HMKHANA.

® Cepsus

Cepsus Bbnrapus
Tenecpor: 008001114920
E-meitn: owim@lidl.bg
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ZET MNMAPA ME AIZKOYX BAPH
10 KG

@ Eicaywyn

Yag ouyxaipoupe yia Tnv ayopd Tou véou
QE oag mpoiovrog. EmAegate va mpoidv

apiomg moiotTag. Mpiv amd my mpwrn
O¢on oe \emoupyia efoikeiwbeite pe To Tpoidv. MNa
10 oKOTO auTd S1aPAcTE TPOTEKTIKA TIG TTAPAKATW
odnyieg xpriong kai umodeiteig aopdleiag.
Xpnoiporoigite To TPOIGV HOVO OTIWG TEPIYPAPETal
Kal YIa TOUG aVAPEPOPEVOUG TOHEIG EPAPHOYNG.
®uldlre autég Tig 0bnyieg oe evav aopaln xwpo.
Mapadwore dha Ta gyypapa katd ) peraPifaon
TOU TTPOIOVTOG OE TPITO.
Mmopeite va katefdoete kai va Seite autd kal
moMa dMa eyxeipidia ot SielBuvon
www.lidl-service.com. Zkavapovrag Tov
kwbIkd QR, Oa petapepbeire kareuBeiav atnv
iotooeNida efumnpérnong mehatwy g Lidl
(www.lidl-service.com), émou pmopeite va
avoiere To gyxeipidio odnyiwv xpriong oag
mAnkTpoloywvTag Tov apiBud mpoidvrog (IAN)
495820_2507.

® MpofAemopevn xpron

To mpoidv autd gxel oxediaoTei wg abAnTikdg
efomhiopdg kal Sev mpoopileTarl yia epmmopik,
BepameuTiki 1 1aTpik XpAon. To mpoidv autd
TIPETIEI VO XPNOIPOTIOIEITAl HOVO OE ECWTEPIKOUG
XWPOUG Kal amd evANIKEG.

® Mapadoréog efomhiopog (Eik. A)

1 x PaBdog yia Bapdxi (aknpaki)
6 x Aiokor yia Bapn
2 x K\eioipara pe khim

@ Texvika XapaKTHPIOTIKA

PaBdog yia Bapn
pe kheioipara: 1,95 kg,

Sidpetpog: 30 mm,

pnkog: 35 cm,

2 k\eioipata pe kKNiT yia

oTeptwon Twv Siokwv Bapwv.
ouvohika 6 Siokol Bapn,
4x1kg

(S1apetpog 119 mm,

mayog 18 mm)

2 x 2 kg

(&1dpetpog 154 mm,

mayog 20,5 mm)

Aiokor Bapn:

Zuvohikd Bapog: 10 kg
Kd&Beto poprio yia

Ta kheioipaTa pe

KAITT: peyioro 7 kg

A Inpeiwoeig acpaleiag

AIABAXTE TIZ OAHTIEE MPIN TH XPHIH!
DYAATE TIZ OAHTIEX XE AZDAAH XQPO!
OTAN METABIBAZETE AYTO TO MPOION ZE
TPITOYZ, ZYMMEPIAAMBANETE KAI OAA TA

EMTPADA.
|A] nPOEIAONOIHEH!

|
m KINAYNOX ©OANATOY KAl
ATYXHMATQN XIE BPEDH KAI
MAIAIA! Mnv agryvete mote Ta maidid
avemTpnTa pe Ta uNikd cuckeuaciag. Ynapyel
kivbuvog acputiag.

B AiaBdore kai TnproTe TIg 0dnyieg oto
eyxelpidio kar omoieadnmoTe AMeg
TAnpopopieg TpIv amd T cuvappohdynon
kai xpron Tou eéomhiopol. Mia aopalig
XPron Tou mpoidvTog umopei va emreuyBOei
povo epodoov yiveral cwoTr ouvappoloynon
kar xprion. Arotehei eublivn oag dhoi ol
XPHOTEG Tou TTPOIGVTOG va yvwpilouy Tig
TpoeidomoInoelg.
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B [1&vra EMKOIVWVEITE PE ToV yIaTpd 0ag yia va
e€eralere mBavolg kivduvoug yia Ty uyeia kal
mpOAnw Toug Tpiv EekiviioeTe omoiodAToTe
mpoypappa doknong. Mapampeite Ta onuara
Tou oTédvel To owpa oag. Eopalpéveg fy
AKPAIEG AOKNOEIG PTTOPOUY va TPOKAAESOUY
{nwi& omv uyeia oag. IraparhoTe TV doknon
ap€owg kar oupPouleurteire Tov yiaTpd oag
edv aicbavBeite Suocdpeota, Mdvo Moyw Twv
aoknoewy, maoipo oto othfog, akavoviaToug
malpoUs, umepPolikd Aaydviaopa, {aada
NimoBupia.

/A NPOXOXH! KINAYNOX
TPAYMATIZEMOY! Ta naidid kai 1a
kaTolkiSia TTpEMel va pévouyv pakpid amd
Tov abAnTikod efomhiopd! H ouokeun au)
mpoopileral yia xpAon amd evhAKes.

B XpnolpotoleiTe To OeT emavw o€ pia otabepn,
emimedn, opildvTia empaveia pe va
TPOOTATEUTIKO KAAuppa yia To Sdmedo A To
XaNi. H aopalig yupvaoTikn anairei apketé
xwpo. ‘Otav KAVETE YUPvVaaTIK, pPOVTIOTE va
gxete Touhayiotov 1 m ehelBepo ywpo ylpw
oag kal YUpw amo 1o mpoidv (BA. Eik. M).

B ENéyyere kai e§aopalilere mpiv amd kabe
xpron om 6ha ta kheicipata pe kKN €xouv
opiyTel owotd. H aflomoria Siampeira
HOVO €dv TO TTPOIOV ENEYXETAI TAKTIKA.
Xpnoiporoigite autd To TPOIGY pdvo epdTOV
eival o€ kal kataoTaon. Mn xpnoiporoleite
TO TPOIGY €4V €xel uTooTel {NpId.

B To eidog autd evéeikvural iSiaitepa yia
€KyUpVaOT) TOU AVw OWHATOG KAl TWV HUWY TWV
Bpaxidvwy, Bektivover v cuvoliki avtoxn kal
Bonbdel oo Kayipo Tou Nimoug.

B O yoveig kai o1 hoimoi umretBuvor emmpnong
mpémel va yvwpilouv v eublivn Toug S16T
TO PUOIKOS EvorTikto maigvidiol kai n emBupia
TEIPAPaTIopol Twv TaIdiwy PrTopouly va
odnynoouV O€ KATAOTACEIG KAl CUPTIEPIPOPEG
yia TG oTroieg Gev £l KATAOKEUACTE] O
efomhiopdg.
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B Edv emmpeyerte oe maidid va Xpnoipomoloouy
Tov e§omhiopo, mpemel va Aafere Ty
SiavonTikn kal cwparikn Toug avamtuén
kai kupiwg TV {wTikdTTd Toug. MNpémel va
emmpeite Ta maidid kai kupiwg va Tou Seiyvere
TG Va XPNOIHOTIoI0UY 0woTd Tov eEomAIoPS.
O efomhiopdg doknong oe kapia TepimTwon
Sev eival kataMnlog wg maiyvidi.

@ Iuvappoloynon

1 Eicayayere Toug Siokoug Bapn | 2 | emavw oty
p&BSo yia Bapn [1] (Ei. B). E€acpaNiote
o1 Ta Bapn kai ota Slo dkpa TG pafdou
yia Bépn | 1] eivar ioa, mpog amopuyn
Tpaupatiopol. Mmopeite va mpoaBéoete 1y va
agaipéoeTe Toug Tapexopevoug Siokoug Bapn
pe Baon T Sk oag kavomTa.
MNa va acpaNicere Toug Siakoug Bapn [2],
avoitre To kAeibwpa Tou kAeigiparog pe KN
ka1 elcaydyeTe 1o emavw ot pdfdo yia
Bdpn | 1] (Ei. C). Kheibwore 1o kAeioipo pe
khim 3] EEaopaiore 611 o1 Siokor Bapn
gxouv aopalioel kakd. H Eikéva D Seiyvel To
TAf)pwG cuvappoloynpevo TPoidy.

@ InMEIWOEIC YUUVAOTIKNG

Me To evéiapépov cag yia Tnv doknon TG avroxng
oag kavate éva Bripa Tpog TV KIvATIKOTNTA Kal

v uyeia 8161 N Aoknon TG avroxng Suvapwvel
ToUG pleg oag. Emmpdobera n kivamikdTTa TwV
apBpwoewv oag aubaverarl €101 woTe va peiwveral
o kivduvog Tpaupatiopol. H xohnotepdhn, n

TEeon aipaTog, To GAKKapPo, N KivAToToINon, TO
mocoaotd Nimoug Tou cwpatog kai n Sidbeon oag
Belmwvovral pe Tov aBAmiopd oe cuvduaopd pe
v owoth SiatpoPn.

@ TevikéG ONUEINOEIG EKYUHVAOTG
MpoOéppavon

Autd 10 014610 Bonbdel ot peiwaon Tou kivéUvou
puikoU TpaupaTiopoU kai kpapmwy auavovrag Tnv
pon aipatog kai mpoeToipalovTag Toug pUEg yia TV
doknon. LuvioTdTal va KAVETE PEPIKEG SIATATEIG Yia
mepimou 30 Seutepdherta. Mnv umepkartamoveite
TOUG PUEG 0AG Kal ATTOPEVUYETE AKAVOVIOTEG

kivioeig. Edv aioBaveore mévo, ZTAMATHITE.



H xaAdpwon

Akpiwg omwg n mpoBéppavon mou mpénel va
Siekayeral mpiv amd kaBe mepiodo exylpvaorg,
n xaAapwon mpemel va AapPaver xwpa petd
amé éva oradio. Mia xadpwon Eexivaer Tnv
¢don npepiag. H Beppokpacia Aerroupyiag Tou
owpatog emavepyetal kai Seiyver Ty petaBaocn
™G xahdpwong g meong. H xaldpwon mpéme
va Siapkei Touldyiotov 10 Aemrd (6mwg n
mpoBeppavon) kar ehéyxetar pe apyn mTwon oto
katwrepo emimedo. O1 malpoi mpémel va mecouy
600 TEPICOOTEPO YIVETAL.

Awaraosig

Merd v exylpvaon mpenel omwodAToTE va
kavete Siatdoeig yia Toug pleg. Mmopeite va
Kkavete Siatdoeig eite mpIv eite katd T SidpKela
NG doknong wote va mpobeppdvere Toug pUEg
oag elkola. Mia &idraon oto Tehog emoTpépe
TOV U OTO apXIKO Tou prKog, epmodilovrag &Ta
kovTepa Tou pu. 'Ooo o evepynTikn eivai n
eKyUpvaoT), TG00 TIO ONUAVTIKEG Eival 0T CUVEXEID
o1 Siatdoeig. H Siatdoeig mpemel va Siapkolv 20
£wg 30 Seutepodlenta avéd pu. H Siatdoeig mpémel
va eival aioBnTeg yia Toug avtioToioug pleg, Sev
TPEMEl WOTOTO va TTPOKaloLy Tovo.

@ InpeiIRoEIg EKYURVAOHG

ZeKIVAOTE TNV eKkyUpvaor oag pe mepimou 7 -8
emavalqyeig avd oet acknoswv. AuhoTe Tov
apiBud emavaMyewy cUPPWVa pE TIG TTPOCWTTIKEG
oag mpotipnoeig apya oe 11-12 emavalyeig
ava oer. Edv maparnproete 611 o1 pleg oag eival
KOUPAOPEVOI, HEIWOTE TO EUPOG TG ACKNONG 0ag.
I8avikd mpaypaTomolgite exyUpvacn 3-4 opeg
v efSopdda. Qordoo, PePaiwveote om Sivere
EMApPKN XPOVO OTOUG PUEG KAl TO OWHA 0ag Yia va
QVAKAPTITOUV PETAGU TWV HEHOVWHEVWY NPEPWV
€KYUVAONG, OUVIOTATAl VA EICAYETE OTO eVOIAUETO
pia npépa Eexkolpaong.

Emiong mpaypatomoleite 6\eg Tig aoknoelg

pe otabepd kévrpo owparog. H omovdulikn
ot (e161ké n oopuikn poipa TG omovOuAikng
othAnG) TpEmel va mapapével icia, €101 woTe

ol pepovwpevol omdvdulor va diatnpouvral oe
epPiopnyavikd cworr Ogon, yia mapadeiypa yia
TNV TTpocTacia Tou SioKou EvavTi EGPalUEVWY
POPTIWV.

Exreleite OAeg TIg aoknoeig pe Ao kar eNeyxdpevo
TpOTI0. MV aokeioTe pe popa K/ kal oracpwdika.
Inpeiwote o1 o€ TepimTwon akataMnAng f
utrepPolikng exylpvaong umdpyxer n mBavornTa
apvnTikwv emSPACEWY OTNV UYEia oag.

® Aoxnosig

(Eik. E) Aiképalol

YraBeite, 6Mwg eikoviletal, pe Ta mdSia oag oTo
Avolypa Twv WPWV Kal TNV TAAT io1a He ogixTolg
TOUG plEg Tou Koppou. Mapte éva aNtpdki oe
k&Oe xep1 dmwg ameikovileral. InkwoTe To €va
aNmnpdxi aprvovrag 1o dMo va katéfer mpog Ta
k&tw oty idia Siadpopn. Kpardre To akmpdki
mapdMnha pe To cwpa oag otV apyn TS
doknong, Snhadn pe Tig mahdpeg va korrdlouv
mpog ta peoa. Katd m Sidpkeia g aviywong
TO TIEPICTPEPETE £T01 WOTE N TaAapn va BAémel
Tpog Ta emavw oto dkpo Tou. Kard m pbon
XapnAwparog yiveral To avriotpogo. Katd T ¢pdon
AOKNONG O AyKWVagG TTPETEl VA TTAPAPEVE! KOVTA
oTo owpa &ral wote o1 Siképahor va faokolvral
MEHOVWHEVA.

(Eik. F) Tpiképalor

Kpamote o aNnpdki 6mwg eikoviletar kai pe

Ta Slo xépia amd Ta dkpa TMow aTmd To KEPAA.
EvaMakTikd priopeite va ekteNéoete aut Ty
doknon evw k&BeoTe. INKWOTE Ta xEPIa 0ag Mavw
amo To ke oag kal TEVIWATE Toug Bpayioveg
oag. Or wpor Sev mpemel va onkwvovTal. ApnoTe
AN KaTW To aNTPAKI.
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(Eix. G) MAayior pleg koppou

Kpatote To alnpdki kai pe Ta SUo xepia.
XapnAwote To akmpdki €§w amd To apioTepd oag
yovaro. Inkwaote mpog To mhal Toug Bpayioveg oag,
yupilovrag To owpa ot 6e&id mheupd. O1 wpol
Sev mpenel va onkwvovral. Emorpéyre o Béon
gvapéng ANagre mheupd ooparog.

(Eix. H) 1006 - MeTaloda

Zam\wore dmwg ameikovileTal oty TAGTY oag

oe ¢évav eminedo mayko (e§aopaliore 6T eiva
otabepdg) kar Bakte Ta mdSia oe k&Oe mheupd yia
mepioooTepn atabepdmra. Mdpte eva akpdki
oe kaOe xépi kal kpatioTe Toug Bpayioveg oag
ehappd Auyiopévoug mavw amd To otfog. Twpa
peTakIvAoTe Ta aNTpdkia MAayiwg TPog Ta KATw
TEpiTOU OTo EMTESO TWV WHWV. ZNKWOTE Ta
aNtnpakia o\ emavw kai emoTpeyTe oy Bgon

evapéne.

(Eic. 1) MAaTn

YraBeite yEpvovtag Tpog Ta epmpdg pe Ta modia
0ag TIEPITIOU OTO AVOIYHA TWV WHWV Kal TNV
TAGT io1a pe ogixToug pUEG Tou koppoU, dmwg
ameikovileTal. ZekivioTe auTr) TV Aoknon pe
pikpd Bdapn. Inpileote pe To €va xEpl Ot Evav
mayko N pia kapexha. Kpatiore To akmpdxi oto
Mo xepi kar apriore Tov Bpayiova va kpépetal
kaTw xahapd. TpaBrR&re To akmpdxi apyd

ka1 eheyxopeva mpog To othBog eve n mAaT
Tapapevel io1a kal To owpa oplypévo. ApRoTe To
aNTnpaki va mécel apyd kaTw.

(Eix. J) 'Qpoi - MAeupikn aviypwon

YraBeite, 6mwg eikoviletal, pe Ta mddia cag oTo
Avolypa Twy WPwY kal Tv TAaT iola pe opiyxTolg
Toug pUeg Tou KoppoU. EvaNakTiké propeite va
ekTeENEcETE auTh) TN doknon evw k&Beare. Mapre
gva 1) kai Ta Suo aNtnpdkia, edv ackeite kai Tig SUo
mAeupgg Tautdypova, kai TpaPntre Tig wpomdTeg
0aG oW WE TOUG aykWVeG ENapPd Auylopgvoug.
InkwoTe Tov 1} Toug Ppaxioveg otn cuveyeia
TEPITTOU OTO UYWOG TWV WHWY, PNV ONKWVETE
WOTOGO TOU WHOUG. LT CUVEXEIQ EMOTPEYTE TO/Ta
akmnpaxki/aktnpdkia mah otn Ogon évapéng.
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(Eix. K) Npo6o6ieg apoeig

XraBeite, 6Mwg eikovileral, pe Ta mddia oag oto
avolypa Twv WPwWY Kal Ty TAaT ioia pe opixtolg
TOUG pUEg Tou Koppou. EvaNakTikd propeite va
ekTeENéoETE QUTA TNV doknon evw k&Beore. Mapte
gva 1) kai Ta Slo aknpdkia, edv aokeite kai Tig SUo
mheupeg Tautdypova, kai paPrre Tig wpomhareg
0aG THOW PE TOUG ayKWVEG ENAPPA Auyiopévoug.
Inkaorte Tov 1y Toug Bpaxioveg mepimou oTo Uyog
TWV WPWV (TMPoaIpEeTIKA KAl EMAVW aTd TO KEPAN
00G), PNV ONKWVETE WOTOCO TOU WHOUG. X
OUVEXEIQ EMOTPEYWTE To/Ta akmpaki/akmpdkia
méhi ot Bgon évapéng.

(Eik. L) MN6dia

XraBeite, 6mwg eikovileral, pe Ta mddia oag oTo
4volypa Twv WPwY kal Ty TAaT iola pe opixTolg
Toug pueg Tou koppou. KpatfoTe Ta aNmpdkia

ka1 emTpéyte ol Bpayioveg pali pe Ta Bapn va
kpepovTal xahapd oe k&be mheupd. Twpa kivnOeite
apyd Kal pe eAeyXOPEVO TPOTIO OE PIa PEYAAn
mpofor, émwg ameikoviletal. E§aopakiore o

TO YOVATO TOU PTPOOTIVOU oag TTodiol Tapapeével
oTrabepd mavw amd To modI Kar n TAGT oag eival

iola. ZraBeite mah 6pBiol kal kdvTe TNV doknon oTo
Mo mob!I.

@ KaOapiouocg kai ppovrida

B KaBapilete pe éva vwmd mavi mou Sev agrvel
xvoudia. Mn xpnoipomoieire Tpifikd 1 kauoTika
kaBapioTikd péoa. Amobnkelete To TPOidY
mavTa oreyvd kal kabapod oe Beppokpacia
Swpariou.

® Améoupon

H ouokeuacia amoteheitar amd ukikd @ikika mpog
10 mepifdMov, Ta omoia pmopeite va Siabecete
OTOUG XWPOUG avakUKAwonNg TG TePIoXHG 0ag.

MNa mA\npopopieg oxeTikd pe Tig SuvardTnreg
amoéppIYnG Tou TPOidvTog TTou Sev XpnalpoToIgiTal
m\éov, ameuBuvBeite omig appddieg utmpeaieg Tg
koIvéTnTag f Tou dApou oag.



® Eyyinon

To TTPOidV KATAOKEUAOTNKE CUHPWVA PE AUOTNPEG
kareuBuvThpieg odnyieg moidbTag kal eéyxOnke
empehwg mpiv amd v mapadoon. Le mepinTwon
e\atTwpatog uhikoU 1 KaTAOKEUNG, EXETE vOpIpa
SikaiwpaTa vavTi Tou TTWANTH Tou TPOIGVTOG.

Ta vopika oag Sikaiwpata dev mepiopilovral

pE olovOnTOTE TPOTO aMd TNV avaPePOUVEN
mapakarw eyyunon.

H eyylnon yia To mpoidv autd avépyetal oe 3 €
amd My nuepopnvia ayopdg. O xpovog eyyunong
apxiler mv npepopnvia ayopag. Guddre ) yvroia
am6deifn ayopdg oe aiyoupo pépog, kabwg autd
TO £YYPAPO aTaITEITAl WG ATOSEIKTIKO TE AyoPds.
'OMeg o1 {npigg 1} Ta ehatTpaTa, Ta omoia
utrdpyouv Ndn Katd Tov xpdvo TNG ayopdg, TPETel
va avapépovTal xwpig kabuaTépnon petd Ty
aTooUCKEUAsIa TOU TPOIOVTOG.

Ye mepimTwon mou eviog SiaoThpatog 3 eTwv

amd TV NEEPONVIa ayopdg auTd To TTPOIoY
Tacoucidoel kamolo ehdTTwpa ulikol 1
KQTAOKEUNG, TO TTPoidY emokeudleTal
avrikabioratar amd epdg Swpedv katd T Sikn

pag emdoyn. O xpdvog eyyunong Sev emekTeiveral
A\oyw mapoyng ikavotoinang amd v eubivn

yia mpaypaTtikd ehattopara. Auté ioxUel kai yia
efapTApaTa Ta omoia xouv avrikaraoTabei
ETIOKEVAOTEI.

Auth n eyylnon mauei va 1oxUel, €dv oTo TTPOIdY
mpokAOnke {nuid, i edv autd xpnoipommonOnke N
ouvmpnOnke pe pn evederypévo Tpdmo.

H eyyunon kakimrel ehattdpata oto uhikd kai Ty
karackeun. Auti n eyylnon Sev apopd oe pépn
TOU TIPOIGVTOG, TA OTTOIA UTTOKEIVTAI OE (PUCIONOYIK
¢Bopd kai cuverwg Bewpolvral avalwoipa

(mr.x., pmatapieg, emavapopTi{dpeveg praTapieg,
elkapmTol cWARVEG, Pualyyia xpwpaTog), oUTe o
{nwgg oe elBpaucta e€appara, dmwg SiakodmTeg
1 yuahva e€apmipara.

Me v avTikataoTaon TG CUOKEUNG, CUPPWVA

pe o NOMOX 2251/1994, &exivdel ex véou o

XPOvog eyyunong.

@ Aiskmepaiwon TnG eyyunong

MNa va e€aopalicoupe T ypryopn enelepyacia
TOU aITpaTog oag, TapakaloUpe akohoubroTe Tig
napakdtw umodeileig:

e mepinTwon epwThpatog mapakaleiobe va exete
S1a0aipo To mapacTaTikd ayopdg kal Tov kwdIkd
mpoidvrog (IAN 495820_2507) wg amodeiktikd
G ayopdg oag.

Mmopeite va Bpeite Tov apiBpd mpoidvrog atnv
mvakida TUmou, oe pia gyxapaln, oy oeNida
iAWY Twv 0dnyiwv oag, (kdTw apioTepd) i wg
autokdMnTo otV TMow A kaTw ceNida.

Av mipokUyouv opaluata Aerroupyiag i dhou
eidoug ehaTTLpATA, EMKOIVWVIOTE apyIKG PECW
tnAepavou 1y email pe To TpApa e§utmpéetong
mehatwv mou avapepetar akoholbwg.

'Eva mpoidy mou avayvwpiletar wg ehattwpariko,
HTTOPEITE PETA Va TO anooTeieTe XWpIG
TayuSpopIKa TENN OTNY EvNpEPWUEVN OF E0AG
S1euBuvon service emouvanTovrag Ty anddeién
ayopdg (amddeién Tapeiou) kar v evéei€n, mou
ugpioTatal To EATTWHA Kal TTOTE TTPOEKUE.

® Iépfig

IépPig ENNada
Tn\: 00800 490826606
Email: owim@lidl.gr

@ XépPig Kimpog
Tn\: 8009 4241

Email:  owim@lidl.com.cy
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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.
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(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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