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20 kg Dumbbell set

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen a

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

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

[1] 2 x Dumbbell bar
12 x Weight plate
4 x Clip closure

1 x Storage case

Dumbbell bar
with closures: 2 dumbbell bars: approx. 2 kg,
diameter: 30 mm, length: 35 cm,
4 clip closures for fixing the weight
plates.
Weight plates: total 12 weight plates;
8 x 1 kg (diameter approx. 119 mm,
thickness approx. 18 mm)
4 x 2 kg (diameter approx. 154 mm,
thickness approx. 20.5 mm)
Overall weight: approx. 20kg
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Load:

maximum 8kg

EN ISO 20957 CLASS H - Domestic use only

A Safety notices

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

N ZXNIYI] DANGER TO
\ﬁﬁ% LIFE AND RISK OF ACCIDENT
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging materials. There is a danger of
suffocation.
Read and follow the instruction manual and any
other information before assembling and using
the equipment. A safe use of the product can be
achieved only if it was properly assembled and
used properly. It is your responsibility that all
users of the product are aware of the warnings.
Always seek your physician to detect possible
health risks and prevent before beginning any
exercise program. Notice your body signals.
Incorrect or excessive exercise can damage
your health. Stop exercising immediately and
consult your physician if you ever feel unwell,
exercise pain, tightness in the chest, irregular
heartbeat, extreme shortness of breath, dizziness
or lightheadedness.

/A CAUTION! RISK OF INJURY! Keep kids

and pets away from the sports equipment! This
device is intended for use by adults.

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

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



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

Please note that the training equipment corre-
sponds to EN ISO 20957 CLASS H (H =
Home use). The maximum weight is 10kg. Ac-
cording to DIN EN ISO 20957-1, the training
item is not suited for teenagers below 14 years
of age.

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

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

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

Assembly

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

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

® Training notes

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

Each exercise should consist of the following three
parts:

1. Warm Up

2. Cardio or weight exercise

3. Cool Down and stretching

Warm Up

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

The Training

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

Cool Down

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

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

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

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

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

(Fig. E) Biceps

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

dumbbell while you let the other down in the same

course. The dumbbell should be held in parallel with
your body at the beginning of the exercise, in other
words, with palms facing inward. During the lifting it
is rotated so that the palm facing upward at the end.

During the lowering phase it is the other way round.
During the training phase, the elbow should be kept
close to the body so that the biceps will be trained
in isolation.

(Fig. F) Triceps

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

(Fig. G) Oblique trunk muscles

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

(Fig. H) Chest - Butterfly

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

(Fig. 1) Back

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

(Fig. J) Shoulder - Side raise

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

if you train both sides simultaneously and pull your
shoulder blades back with the elbows slightly bent.
Lift the arm or arms then to about shoulder height,



do not raise the shoulders themselves, though. After-
wards, return the dumbbell(s) back into the starting
position.

(Fig. K) Front raise

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

(Fig. L) Legs

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

® Cleaning and care

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

® Disposal

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

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

® Warranty

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

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

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

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

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

Please have the till receipt and the item number
(IAN 403011_2110) available as proof of pur-
chase.

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

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.
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You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of pur-
chase {(fill receipt) and information about what the
defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk
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Késipainosetti 20 kg

® Johdanto

Onnittelemme sinua uuden tuotteen han-

kinnasta. Olet valinnut korkealaatuisen

tuotteen. Tutustu laitteeseen ennen en-
simmdistd kdytddnottoa. Lue sitd varten tamé kayt
téohije ja turvallisuusohjeet. Kaytd tuotetta vain
kuvatulla tavalla ja ilmoitetulla kéyttéalalla. Sailyté
kéyttdohje paikassa, josta 18ydét sen aina. Anna
kaikki ohjeet mukaan, jos luovutat tuotteen edelleen.

T&ma tuote on suunniteltu urheiluvélineeksi, joka ei
sovellu ammattimaiseen, terapeuttiseen tai l&&kin-
nélliseen kayttédn. Tuotetta saavat kéyttdd vain
aikuiset henkilét sisétiloissa.

[1] 2 x levytanko

12 x levypaino
4 x kiinnike

1 x séilytyskotelo

Levytanko

kiinnikkeill&: 2 Levytangot: noin 2 kg, halkaisija
30 mm, pituus 35 cm, 4 kiinnikettd
levypainojen kiinnitykseen

Levypainot: yhteensd 12 levypainoa;

8 x 1kg (halkaisija n. 119 mm,
paksuus n. 18 mm)

4 x 2kg (halkaisija n.

154 mm, paksuus n. 20,5 mm)
n. 20kg

8kg

Kokonaispaino:
Kuorma max.

EN ISO 20957 LUOKKA H Vain kotikayttésn

12 F

A Turvallisuusohjeet

LUE KAYTTOOHJE ENNEN TUOTTEEN KAYT-
TOAI SAILYTA KAYTTOOHJE HUOLELLISESTI!
ANNA KAIKKI TUOTTEESEEN LIITTYVAT ASIA-
KIRJAT AINA TUOTTEEN MUKANA ETEENPAIN.

N LAPSIA UH-
m KAAVA HENGEN-JA TAPA-
TURMANVAARA! Al koskaan

jétd lapsia pakkausmateriaalin |gheisyyteen
ilman valvontaa. Tukehtumisvaara. Pidé tuote
aina lasten ulottumattomissa.
Lue kéyttdohje ja noudata sitd ja kaikkia muita
tietoja ennen kuin kokoat tuotteen ja kaytét sitd.
Tuotteen turvallinen kéyttd on vain silloin mah-
dollista, kun se on asennettu oikein ja sité kdy-
tetcicin oikein. Tuotteen omistaja on vastuussa siitd,
ettd kaikki kéyttéjét ovat tietoisia varoituksista.
Tiedustele aina ensin |&&kériltdsi mahdollisista
terveysriskeistd, jotka sinun tulee tunnistaa ja es-
tdd ennen harjoitteluohjelman aloittamista. Vir-
heellinen tai liiallinen likunta voi olla vahingollista
terveydelle. Keskeytd harjoittelu vélittémésti ja
ota yhteyttd laékariin, jos tunnet pahoinvointia,
kipuja, puristavaa tunnetta rinnassa, syke on
epdsadnndllinen, hengenahdistusta tai huimausta.

A VARO! LOUKKAANTUMISVAARA! Pidd
tuote lasten ja lemmikkieldinten ulottumattomissal
Tuotetta saavat kéyttéd vain aikuiset henkildt.
Kéytd tuotetta tukevalla, tasaisella ja vaakasuo-
ralla pinnalla, jossa on lattiaa tai mattoa suojaava
padllinen. Turvallinen harjoittelu vaatii riittévén
suuren filan. J&t& harjoittelun aikana véhintéaén
1 mefrin véli itsesi ja tuotteen ympdrille (kuva M).
Tarkista aina ennen kayttéd, ettd kaikki kiinnik-
keet on kiristetty. Turvallisuus voidaan taata vain,
jos tuote tarkistetaan séannéllisesti. Kéytd vain
hyvakuntoista tuotetta. Alé kaytd tuotetta, jos
se on vahingoittunut.
Tuote soveltuu etenkin ylévartalon ja késivarren
lihasten harjoitteluun parantaen yleisté kestd-
vyyttd ja rasvanpolttoa.
Huomioi, eftd témé harjoittelulaite on EN 1SO
20957 LUOKKA H (H = kotikéyttd) mukainen.
Enimméispaino on 10kg. Harjoittelulaite ei



sovellu alle 14-vuotiaille lapsille DIN EN ISO
20957-1 -standardin mukaan.

Vanhempien ja muiden valvojien tulisi tuntea
vastuunsa siitd, ettd lasten luonnollinen leikki-
misvietti ja kokeilunhalu voivat johtaa sellaisiin
tilanteisiin ja kéyttéytymiseen, joihin harjoittelu-
|aite ei sovellu.

Jos lapsille annetaan lupa kéytdé tuotetta, hei-
dan henkinen ja ruumiillinen kehitys seké ennen
kaikkea vilkkaus tulisi huomioida. Lapsia tulee
valvoa ja ennen kaikkea néyttdd, kuinka tuotetta
kdytetddn asianmukaisesti. Harjoittelulaitteita ei
miss&dn tapauksessa saa kayttad leikkikaluina.
Tarkista erityisesti klipsikiinnikkeiden kunto.
N&ma osat kuluvat herkimmin.

® Asennus

Aseta levypainot [ 2] levytankoon [ 1] (kuva B).
Varmista, efté levytangon [ 1] molemmissa péissé
on samanlaiset painot loukkaantumisten véltté-
miseksi. Toimitukseen sisdltyvié levypainoja
voidaan lisétd ja poistaa oman kunnon mukai-
sesti.

Levypainojen | 2 | kiinnitystd varten avaa kiinnik-
keiden | 3 | lukitus ja aseta kiinnikkeet levytankoon
|I| (kuva C). Sulje kiinnikkeet . Varmista, ettd
levypainot | 2 | on kiinnitetty tukevasti. Kuvassa

D nékyy valmiiksi asennettu tuote.

® Yleista harjoittelusta

Voimaharjoittelua kohtaan osoittamallasi kiinnostuk-
sella olet ottanut askeleen kohti terveellistd liikuntaa,
sillé voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia. Liséksi nivelten
likkuvuus paranee, miké voi pienentéé loukkaantu-
misvaaraa. Liikunta yhdess& oikean ruokavalion
kanssa voi parantaa kolesteroli-, verenpaine- ja
verensokeriarvoja, liséitd motivaatiota, pienentad
kehon rasvapitoisuutta ja kohottaa mielialaa.

Kunkin harjoituksen tulisi koostua seuraavasta kol-
mesta osasta:

1. Lammittely
2. Kardio- tai voimaharjoittelu
3. Jadhdyttely ja venyttely

Lammittely

T&mé vaihe auttaa pienentdmédn lihaskouristusten
ja -vammoijen riski& liséamallé verenkiertoa ja val-
mistamalla lihakset harjoittelua varten. Suositelta-
vaa on suorittaa jokainen venytysharjoitus noin
30 sekuntia. Alg ylirasita lihaksia ja vélta nykivia
liikkeitd; jos tunnet kipuja, KESKEYTA harjoittelu.

Harjoittelu

Kesto- (syd@meen ja verenkiertoon positiivisesti vai-
kuttava likunta, jota kutsutaan my3s sydén-verenkierto-
tai kardioharjoitteluksi) tai voima- tai lihasharjoittelu
on ensimmdinen askel taistelussa monia elintasosai-
rauksia, etenkin ikaéntyneillé tavattavia, vastaan.
Harjoittelu voi vahvistaa myds vastustuskykyé ja
estdd ndin tartuntatautien saamista.

Jaahdyttely

Samoin kuin aina ennen harjoittelua tulisi suorittaa
|&mmittely, harjoittelujaksoa tulisi seurata jGahdytte-
lyvaihe. Jaghdyttelyllé aloitetaan rentoutusvaihe. Kehon
|&dmpétila laskee jélleen ja keho rentoutuu stressistd.
Jéahdyttelyn tulisi kestéd véhintaan 10 minuuttia
(samoin kuin [émmittelyn), jotta keho ehtii palautua
hitaasti alimmalle rasitustasolle. Pulssin tulisi olla
mahdollisimman matala.

Venyttely

Harjoittelun jalkeen lihaksia tulisi venytell&. Lihakset
on helppo lammittad, jos niité venytellaén myds
harjoittelun aikana. Harjoittelun padttavilla venytte-
lyharjoituksilla lihas palautuu jélleen alkuperdiseen
pituuteensa, mikd estdd lihaksen lyhentymisen. Mit&
intensiivisempi harjoittelu oli, sité téarkedmpé&d on
senjdlkeinen venyttely. Venyttelyn tulisi kestaé 20-
30 sekuntia per lihas. Venyttelyn tulee tuntua lihak-
sessa, mutta se ei saa tehdd kipedd.

Aloita harjoittelu n. 7-8 toistolla per harjoitussarja.
Nosta toistojen m&ardd hitaasti yksiléllisen kuntosi
mukaan 11-12 toistoon per sarja. Jos huomaat,
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eftd lihaksesi vasyvat, véhenné harjoittelun maaraa.
Suositeltavaa olisi harjoitella 3-4 kertaa viikossa.
Muista kuitenkin, etté lihakset ja keho ehtivét palau-
tua yksittdisten harjoitusten vdlilla. Suositeltavaa on
pitdd yksi vapaapdéivé harjoittelusta.

Suorita kaikki harjoitukset kehon keskipisteen ollessa
vakaa. Selkdranka (varsinkin lanneranka) taytyy
pitdd suorana, jotta yksittdiset nikamat pysyvat
biomekaanisesti oikeassa asennossa ja vélilevyja
voidaan suojata virheelliseltd kuormitukselta.

Suorita kaikki harjoitukset tasaisesti ja hallitusti. Alg
harjoittele vauhdikkaasti ja/tai nykien. Ota huomioon,
ettd virheellinen tai liiallinen harjoittelu voi vaikuttaa
negadtiivisesti terveyteen.

(Kuva E) Hauislihakset

Asetu seisomaan kuvan mukaisesti jalat olkapéiden
leveydelle ja selké suorana vartalolihakset jénnitty-
nein&. Ota molempiin kdsiin yksi kasipaino. Nosta
toista kdsipainoa samalla kun vapautat toisen rasi-
tuksesta. Késipainoa tulisi pitéé harjoituksen alussa
kehon suuntaisesti eli kdimmenten tulee néyttad
siséanpdin. Nostamisen aikana kdsipaino kiertyy
niin, ettd kdmmen néyttad lopuksi yléspéin. Laske-
misen aikana pdinvastoin. Harjoitteluvaiheen aikana
kyynérpad tulisi pitdé kehon vieressd, jotta hauisli-
haksia harjoitellaan erillisesti.

(Kuva F) Ojentajalihakset

Pidd késipainoa kuvan mukaisesti molemmin kdsin
pdistd kiinni p&édn takana. Vaihtoehtoisesti tamé
harjoitus voidaan suorittaa myds istuma-asennossa.
Nosta kédet padn ylépuolelle ja suorista késivarret.
Olkapéét pysyvét alhaalla. Laske késipaino sitten
alas.

(Kuva G) Vinot vartalolihakset

Pida késipainosta molemmin késin kiinni.

Laske késipaino alas vasemman polven ulkosivua
pitkin. Nosta kadet sivulle ja kéénné kehoa oikealle.
Olkapéét pysyvét alhaalla. Palaa lghtéasentoon.
Vaihda kehon puolta.
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(Kuva H) Rinta - perhonen

Asetu kuvan mukaisesti selin makuulle tasaiselle
penkille (varmista, etté se on vakaa) ja aseta jalat
|lattialle tukevuuden lisgamiseksi. Ota késipaino ku-
hunkin kéteen ja pidd késivarret rinnan ylépuolella
kevyesti taivutettuina. Liikuta késipainoja sivusuun-
nassa alaspdin noin olkapédiden korkeudelle. Nosta
késipainot ja palaa léhtéasentoon.

(Kuva l) Selka

Taivuta ylévartaloa seisoma-asennossa eteenpdin
ja aseta jalat hartioiden leveydelle. Venytd selkad
vartalolihakset jénnittyneind. Aloita harjoitus pienilla
painoilla. Tue itsedsi toisella kédellé penkin tai tuo-
lin reunasta. Pidd kasipainoa toisessa kddessé ja
anna késivarren riippua rentona. Vedé késipainoa
hitaasti ja hallitusti rintaa kohti selén ollessa suorana
ja kehon pysyessa jannittyneend. Laske kdsipaino
sitten alas.

(Kuva J) Olkapé&ét - sivuttainen nosto
Asetu seisomaan kuvan mukaisesti jalat noin olka-
pdiden leveydelle ja selkd suorana vartalolihakset
jéinnittyneind. Vaihtoehtoisesti témé harjoitus voidaan
suorittaa myds istuma-asennossa. Ota késipaino tai
késipainot, jos haluat harjoitella samanaikaisesti
molempia sivuja, ja vedd lapaluut taaksepéin kyy-
nérpdiden ollessa kevyesti taivutettuina. Nosta
késivarsi tai kdsivarret noin olkapdiden korkeudelle,
mutta &l& nosta olkapéité ylés. Vie késipaino(t)
sitten l&htdasentoon.

(Kuva K) Eteenpéin nosto

Asetu seisomaan kuvan mukaisesti jalat olkapdiden
leveydelle ja selké suorana vartalolihakset jénnitty-
neind. Vaihtoehtoisesti t&mé harjoitus voidaan suo-
ritaa myds istuma-asennossa. Ota késipaino tai
késipainot, jos haluat harjoitella samanaikaisesti
molempia sivuja, ja vedd lapaluut taaksepéin kyy-
narpdiden ollessa kevyesti taivutettuina. Nosta
késivarsi tai kdsivarret noin olkapéiden korkeudelle
(nosta valinnaisesti paan ylépuolelle), mutta éla nosta
olkapditd ylés. Vie késipainol(t) sitten lahtéasentoon.



(Kuva L) Jalat

Asetu seisomaan kuvan mukaisesti jalat olkapéiden
leveydelle ja selké suorana vartalolihakset jénnit-
tyneind. Pidé kdsipainoista kiinni ja anna kdsivar-
sien ja painojen riippua rennosti molemmin puolin.
Ota hitaasti askel eteenpdin kuvan mukaisesti. Var-
mista, eftd edessd oleva polvi pysyy koko ajan jalan
ylapuolella ja selké suorana. Palaa Ightéasentoon
ja vaihda jalkaa.

@ Puhdistus ja hoito

Pyyhi tuote kostealla, nukattomalla liinalla. Alg
kéytd mitééin hankaavia tai sydvyttévia puhdis-
tusaineita. Séilytd tuote aina kuivassa, puhtaassa
ja huoneenldmpdisessd tilassa.

® Havittadminen

Pakkaus on valmistettu ympadristdystavallisista
materiaaleista, jotka voidaan viedd paikalliseen
kierrétyspisteeseen.

Liscitietoja kaytdstd poistetun tuotteen hévittémis-
mahdollisuuksista saat kuntasi tai kaupunkisi viran-
omaisilta.

® Takuu

Tuote on valmistettu huolellisesti tiukkojen laatudi-
rektiivien mukaan ja tarkistettu huolella ennen toimi-
tusta. Jos tuote on virheellinen, sinulla on ostajana
lakisadteiset oikeudet esittéd vaatimuksia tuotteen
myyi&d kohtaan. Seuraavassa esitetty takuu ei
rajoita lakisdéteisia oikeuksiasi.

Tuotteelle my8nnetty takuu on voimassa 3 vuotta
ostopdivdstd lukien. Takuun voimassaolo alkaa
tuotteen ostopdivéstd. Sailytd aina alkuperdinen
kassakuitti. Se toimii todisteena tehdystd ostoksesta.

Jos 3 vuoden sisdllé tuotteen ostopéivéstd alkaen
tuotteesta |6ytyy materiaali- tai valmistusvirhe, kor-
jaamme tuotteen ilmaiseksi tai toimitamme tilalle vu-
den tuotteen harkintamme mukaan. Takuu raukeaaq,
jos tuote on vioittunut asiattoman k&ytén tai huollon
vuoksi.

Takuu koskee materiaali- ja valmistusvirheitd. Takuu
ei kata tuotteen osia, jotka kuluvat normaalissa kéy-
t8ssd ja siitd syystd pidetddn kuluvina osina (esim.
paristot) tai vaurioita sérkyvissd osissa esim. kytki-
messd, akuissa tai lasista valmistetuissa osissa.

Jotta asiasi nopea késittely voidaan taata, pyydémme
sinua toimimaan seuraavien ohjeiden mukaisesti:

Séilyta kassakuitti ja tuotenumero

(IAN 403011_2110) todisteena tekeméstési
ostoksesta.

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

Jos havaitset tuotteessa toimintahéirisitd tai muita
vikoja, ota ensin yhteyttd puhelimitse tai sahképos-
titse alla mainittuun huoltopalveluun.

Sen jalkeen voit I&hett&d tuotteen maksutta huolto-
palvelun osoitteeseen. Liitd tuotteen mukaan ostokuitti
ja selvitys havaitusta viasta ja sen havaitsemisajan-
kohdasta.

(D Huoltopalvelu Suomi
Puhelin: 0800 913375
E-Mail: owim@lidl.fi
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Hantelset, 20kg

® Inledning

Grattis fill kdpet av din nya produkt. Du
I::IE:I har valt en produkt av hég kvalitet. Gér

dig bekant med produkten innan du an-
vénder den. Las féljande bruksanvisning och séker-
hetsinformation. Anvéind endast produkten i enlighet
med beskrivningen och fér angivna &ndamél. For-
vara denna handledning pa en séker plats. Over-
|&mna &ven bruksanvisningen om du &verl&ter
produkten fill en tredje part.

Denna produkt &r avsedd som tréningsredskap och
inte l&dmplig fér yrkesméssig, terapeutisk eller medi-
cinsk anvéindning. Den har produkten fér endast
anvdndas av vuxna personer inomhus.

IIl 2 hantelsténger
12 vikter

4 viktlas

1 férvaringsvéiska

Hantelstdng

med |8s: 2 hantelsténger: ca 2kg, diameter:
30mm, langd: 35cm, 4 viktlas for
fastséttning av vikterna

Vikter: totalt 12 vikter; 8 x 1kg (diameter
ca 119 mm, tjocklek ca 18 mm),
4 x 2kg (diameter ca 154 mm,
tiocklek ca 20,5 mm)

Totalvikt: ca 20kg

Last: max. 8kg

EN ISO 20957 KLASS H - endast fér privat bruk

A Sdkerhetsinformation

LAS BRUKSANVISNINGEN FORE ANVAND-
NING! FORVARA BRUKSANVISNINGEN PA
SAKER PLATS! OVERLAMNA AVEN ALLA
HANDLINGAR OM DU OVERLATER PRODUKTEN
TILL TREDJE MAN.

N RISK FOR

\ﬁﬁ LIVSFARA OCH OLYCKOR
FOR SMABARN OCH BARN!
Ladmna aldrig barn utan uppsikt med férpack-
ningsmaterialet. Kvévningsrisk féreligger. Hall

barn borta frén produkten.
Las igenom och f8lj bruksanvisningen och all
annan information, innan du bygger ihop och
anvénder produkten. En séker anvéindning av
produkten &r endast méjlig om den &r korrekt
monterad och anvénds. Det &r ditt ansvar att
se till att alla anvéndare av produkten &r med-
vetna om varningarna.
Uppsok alltid din lékare fér att identifiera och
fsrebygga potentiella hélsorisker innan du star-
tar ditt tréningsprogram. Felaktig eller &verdriven
rérelse kan skada din hélsa. Avbryt din tréning
omedelbart och r&dfraga din lékare om du
négonsin kanner dig illamaende, har smérta,
tréinghetskénsla i bréstet, oregelbundna hjéirtslag,
extrem andféddhet, kénner yrsel eller désighet.
A\ SE UPP! RISK FOR PERSONSKADOR!
Hall barn och husdjur borta frén produkten!
Denna produkt fér endast anvéndas av vuxna
personer.
Anvéand produkten pé en stabil, jamn och vag-
rétt yta med ett skydd fér golvet eller mattan.
Séker tréning kréver mycket utrymme. Hall eft
avsténd p& minst 1 m frén dig sjélv och produk-
ten under trdningen (se bild M).
Kontrollera infér varje anvéindning, att alla viktlas
&r ordentligt &tdragna. Sékerheten kan endast
upprétthdllas om produkten kontrolleras regel-
bundet. Produkten far endast anvéndas i felfritt
skick. Anvénd infe produkten om den &r skadad.
Produkten &r sérskilt l&mplig fér tréning av
Sverkroppen och armmusklerna och férbéttrar
den allménna uthdlligheten och fetférbréinningen.
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Beakta att detta tréningsredskap motsvarar

EN ISO 20957 KLASS H (H = hemmabruk).
Maxvikten &r 10 kg. Detta trdningsredskap

ar enligt DIN EN ISO 20957-1 ej lampligt

fér ungdomar under 14 ér.

Féraldrar och andra personer bér vara med-
vetna om sitt ansvar, eftersom barn pd grund av
sin naturliga lekinstinkt och viljan aft experimen-
tera kan komma i situationer och bete sig pa
sétt som trdningsredskapet inte &r lampligt for.
Om du léter barn anvénda produkten, bér du
ta hansyn till deras mentala och fysiska utveck-
ling och framfér allt ill deras temperament. Du
bor dvervaka barnen och framfér allt visa dem
hur man anvénder produkten pé rétt sétt. Tré-
ningsredskap &r inte p& nagot sétt lampliga
som leksaker.

Var sérskilt uppmérksam pé viktlésens skick.
Dessa delar ér mest mottagliga fér slitage.

® Montering

Sétt vikterna | 2 | p& hantelsténgen | 1 | (bild B).
Se till att vikterna &r desamma i béda éndarna
av hantelstangen [1] fsr att undvika skador. Du
kan l&gga till eller ta bort de medféljande vik-
terna | 2 | enligt din egen férméga.

For att sékra vikterna 3ppna viktasens

|&smekanism och satt dessa p& hantelsténgen

[1] (bild C). Stéing viktlasen [3]. Se fill att vik-
terna | 2 | sitter ordentligt fast. Bild D visar den
fardigt monterade produkten.

® Trdningsinformation

Med ditt intresse for styrketréining har du tagit eft
steg mot rérlighet och hdlsa, eftersom styrketréning
stérker dina muskler. Den 6kar ocksé dina leders
rérlighet, vilket kan minska risken fér skador. Din ko-
lesterolniva, ditt blodtryck, din blodsockernivé, din
motivation, din kroppsfettprocent och ditt humér kan
forbattras genom att tréina i samband med rétt diet.

18 SE

Varje évning bér innehélla de féljande tre delarna:
1. Warm-up

2. Hjart eller styrketréining

3. Cool-down och stretcha

Warm-up

Denna fas hjélper till att minska risken fér muskel-
skada och kramper genom att 8ka blodflédet fér
att frbereda musklerna fér tréining. Det rekommen-
deras att du gér varje stretching i cirka 30 sekunder.
Overanstréng inte musklerna och undvik ryckiga
rérelser - om det gér ont, SLUTA.

Traning

Uthéllighet (ofta kallad hiért- eller konditionstréning
pé grund av de positiva effekterna pé& det kardio-
vaskuldra systemet) eller styrke- eller muskeltréning
&r det forsta steget i kampen mot ménga civilisa-
tionssjukdomar, sérskilt sédana som uppstér med
tilltlagande &lder. Den kan ocksé starka immunfér-
svaret och dérmed férhindra infektionssjukdomar.

Cool-down

Precis som warm-up ska genomféras fére varje tra-
ningspass, bér en cool-down fas &ga rum efter ett
tréningspass. Cool-down startar avslappningsfasen.
Kroppens arbetstemperatur sjunker igen och visar
Svergdngen till stressavslappning. Avkylningen
(cool-down) ska pagé& minst 10 minuter (precis som
uppvérmningsfasen (Warm-up)) och styrs pd ett sé-
dant sétt att den sakta sjunker till den lagsta nivan.
Pulsfrekvensen bér sjunka s& légt som majligt.

Stretching

Efter tréiningen bér du stretcha dina muskler. Fér att
|&tt vérma upp musklerna kan du éven stretcha dig
medan du tréinar. Genom de avslutande stretchév-
ningarna gér muskeln fillbaka fill sin ursprungliga
léngd, vilket férhindrar muskelférkortning. Ju mer
intensiv tréningen var, desto viktigare &r stretching
efterdt. Stretchningen bér vara 20 fill 30 sekunder
per muskel. Stretchingen ska kénnas fér den riktade
muskeln, men inte géra ont.



Bérja din tréining med ca 7-8 reps per tréningsset.
Oka darefter langsamt antalet reps fill din individu-
ella 6nskan p& 11-12 reps per set. Om du kénner,
att dina muskler blir trétta, reducera omfattningen
pé din tréning. |dealiskt &r att tréina 3-4 gdnger i
veckan. Se dock till att dina muskler och kropp har
tillrackligt med tid att Gterhémta sig mellan de en-
skilda 8vningarna. Det rekommenderas, att légga
in en ledig dag.

Gér dlla évningar med en stabil centrering i kroppen.
Ryggraden (sarskilt léndkotpelaren) méste héllas rak,
s& att de enskilda kotorna hélls i en biomekanisk
korrekt position, fér att till exempel skydda disken
mot felbelastningar.

Utsr alla évningar i jémn takt och kontrollerat. Tréina
inte med fart och/eller ryckigt. Beakta att det finns
risk fér halsoskador vid icke fackméssig eller éver-
driven tréning.

(Bild E) Biceps

Stéll dig som det visas med fétterna i axelbrett av-
sténd frén varandra och med rak rygg och spénn
kroppsmusklerna. Ta en hantel i varje hand precis
som bilden visar. Hj en hantel medan du slépper
den andra i samma drag. Hanteln ska héllas paral-
lellt med din kropp i bérjan av tréningen, d.v.s. med
handflatorna véinda indt. Under lyftet roteras den s&
att handflatan pekar uppét. Det &r tvéirtom under
séinkningsfasen. Under trdningsfasen ska armbégen
héllas néra kroppen sé att dina biceps tréinas isolerat.

(Bild F) Triceps

Hall hanteln bakom huvudet med bada hénderna i
dndarna precis som bilden visar. Alternativt kan
denna évning ocksd utféras sittande. Hoj hénderna
ovanfér huvudet och stréck ut armarna. Axlarna
lyfts inte. Séink hanteln igen.

(Bild G) de sneda balmusklerna

Hall hanteln med béda hénderna.

Sank hanteln p& utsidan av vénster kné. Lyft armarna
&t sidan och vrid kroppen fill héger. Axlarna lyfts
inte. G4 tillbaka till utg&ngsléget. Byt sida p& krop-
pen.

(Bild H) Brst - butterfly

Lagg dig pé rygg pé en plan bénk enligt bilden (se
till att den &r stabil) och stéll fétterna pé golvet fér
mer stabilitet. Ta en hantel i varje hand och héll dina
armar né&got béjda &ver bréstet. Flytta nu hantlarna
i sidled ner till cirka axelhdjd. H8j hantlarna igen
och é&tergé till startpositionen.

(Bild 1) Rygg

B&j dig stéende framdt och placera fétterna axel-
brett. Réta ut ryggen med spanda bé&lmuskler precis
som bilden visar. Bérja denna 8vning med lag vikt.
Stéd dig med en hand pé& en bénk eller stol. Hall
hanteln i din andra hand och lat din arm hénga
|&st. Dra hanteln ldngsamt och pé ett kontrollerat
séitt mot bréstet medan du héller ryggen rak och
kroppen spénd. Sank hanteln igen.

(Bild J) Axlar - sidolyft

Stall dig precis som bilden visar med fétterna i ax-
elbrett avstand frén varandra och rak rygg med
spdnda balmuskler. Alternativt kan denna 6vning
ocksa utféras sittande. Ta hanteln eller hantlarna
om du vill tréna béda sidorna pé samma géng och
dra tillbaka skulderbladen med armbégarna négot
bsjda. H8j sedan armen eller armarna till ungefér
axelhdjd, men lyft inte upp axlarna. Fér sedan han-
teln (hantlarna) tillbaka fill startpositionen.

(Bild K) Frontlyft

Stall dig precis som bilden visar med fétterna i
axelbrett avsténd frén varandra och med rak rygg
och spénn bélmusklerna. Alternativt kan denna &v-
ning ocks& utféras sittande. Ta hanteln eller hantlarna
om du vill tréna béda sidorna pé samma géng och
dra fillbaka skulderbladen med armbégarna négot
bsjda. H8j sedan armen eller armarna till ungefér
axelhdjd (eventuellt kan du gé& langre éver huvudet),
men lyft inte upp axlarna. Fér sedan hanteln (hant-
larna) tillbaka till startpositionen.
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(Bild L) Ben

Stall dig precis som bilden visar med fétterna i
axelbrett avsténd frén varandra och med rak rygg
och spénn balmusklerna. Hall hantlarna och l&t
dina armar hénga |8st med vikterna pé vardera si-
dan. Ta nu l&ngsamt ett steg precis som det visas
pé bilden. Se till att knéet p& det frémre benet stén-
digt stannar kvar &ver foten och aft ryggen &r rak.
Ga tillbaka till utgéngsléget och byt ben.

® Rengéring och skotsel

Torka av produkten med en fuktig, luddfri duk.
Anvénd inga skurande eller fréitande rengérings-
medel. Férvara produkten alltid torr och ren i
rumstemperatur.

@ Avfallshantering

Férpackningen bestar av miljgvénliga material,
som kan l&mnas pé& lokala &tervinningsstationer.

Kontakta kommunen fér nérmare information om
avfallshantering av den férbrukade produkten.

® Garanti

Denna produkt har tillverkats med omsorg enligt
strénga kvalitetskrav och kontrollerats noggrant
fore leverans. Om fel uppstdr p& produkten géller
dina lagstadgade réttigheter gentemot séljaren.
Dessa lagstadgade réttigheter begrénsas inte av
vér garanti, som redovisas nedan.

Du erhéller 3 &rs garanti pa denna produkt frén
och med képdatum. Garantitiden bérjar p& inkdps-
dagen. Spara originalkvittot. Denna handling be-
hévs som bevis fér kdpet.

Om ett material- eller tillverkningsfel uppstér pé
produkten inom 3 é&r fran képdatum, reparerar eller
ersdtter vi efter eget gottfinnande produkten utan
extra kostnad. Denna garanti férfaller om produkten
skadas, anvénds pé fel sétt eller inte underhdlls.
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Garantin géller fér material- eller fillverkningsfel.
Denna garanti omfattar inte produktkomponenter
som utsdtts fér normalt slitage och dérfér betraktas
som slitdelar (t.ex. batterier). Uteslutna &r éven skador
pé émtdliga delar, som t.ex. brytare, batteripack
eller delar tillverkade av glas.

Fér att vi ska kunna handlégga ditt drende snabbare,
ber vi dig beakta féljande anvisningar:

Ha alltid kassakvitto och artikelnummer i beredskap
(IAN 403011_2110) fér att bevisa kdpet.
Artikelnumret st&r pd typskylten, finns ingraverat,
har tryckts p& din handlednings férsta sida (nere
till véinster) eller finns som etikett p& baksidan eller
undersidan.

Om funktionsfel eller andra brister uppstér bér du
f5rst véinda dig ill nedanstéende serviceavdelning
via telefon eller e-post.

Naér en produkt har registrerats som defekt kan du
skicka in den portofritt till den serviceadress du
meddelats om du bifogar ink&pskvittot (kassakvitto)
och en beskrivning av felet och var det uppstéit.

(E> Service Sverige
Tel: 020791808
E-Mail: owim@lidl.se

(> Service Finland
Tel: 0800 913375
E-Mail: owim@lidl.fi
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Zestaw krétkich hantli, 20kg

® Wstep

Gratulujemy Pafstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pahstwo na

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

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

m 2 x sztanga
12 x krgzek
4 x zacisk

1 x walizka do przechowywania

Sztanga

z zaciskami: 2 sztangi: ok. 2 kg, $rednica:
30mm, dtugosé: 35cm, 4 zaciski
do zamocowania krgzkéw

Krgzki: tqcznie 12 krqzkéw; 8 x 1kg

($rednica ok. 119 mm, grubos¢
ok. 18mm) 4 x 2kg ($rednica ok.
154 mm, grubosé ok. 20,5 mm)
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Woaga catkowita: ok. 20kg
Obcigzenie: maks. 8kg

EN ISO 20957 KLASSE H - Tylko do uzytku

domowego

A

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

N E3LY 47230131 NIEBEZPIE-
\ﬁf’% CZENSTWO UTRATY ZYCIA |

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

Wskazoéwki
bezpieczenstwa

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

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

A OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
ODNIESIENIA OBRAZEN! Dzieci i zwie-
rzeta trzymad z dala od produktu! Produkt moze
by¢ uzywany jedynie przez osoby doroste.



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

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

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

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

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

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

na zuzycie.

Montaz

Krqzki [ 2] wetknaé na gryf [1] (rys. B). Nalezy
upewni¢ sie, ze ciezarki na obu kofcach gryfu
sq takie same, aby unikngé urazéw. Mozna
dodawad lub usuwaé dotqgczone krgzki

zgodnie z wlasnymi umiejetno$ciami.

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

® Wskazéwki dotyczace
treningu

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

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

1. Rozgrzewka (warm-up)

2. Trening wytrzymato$ciowy i sitowy

3. Uspokojenie migsni (cool-down) i rozcigganie

Rozgrzewka (warm-up)

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

Trening

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

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

Rozciqganie

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

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

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

Wszystkie éwiczenia wykonywaé réwnomiernie i w

kontrolowany sposéb. Nie ¢wiczyé z rozmachem i/
lub szarpnigciami.
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Nalezy pamietaé, ze niewtasciwy lub nadmierny
trening moze negatywnie wptyngé na zdrowie.

(Rys. E) biceps

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

(Rys. F) miesien tréjglowy

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

(Rys. G) miesnie skosne tutowia

Trzyma¢ jednq hantle obiema rekami.

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

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

(Rys. 1) plecy

Stojac pochyli¢ sie do przodu a stopy rozstawic¢ na
szerokosci ramion. Rozciggnaé plecy, jak pokazano
na rysunku, z napigtymi migéniami tutowia.



Rozpocznij to éwiczenie z lekkimi cigzarkami. Wes-
przeé sie jednq rekqg na fawce lub krzedle. Trzymaé
hantle w drugiej rece i pozwoli¢, aby ramig zwisato
luzno. Pociggnqé hantle powoli i w kontrolowany
sposéb w kierunku klatki piersiowej, utrzymujqc pro-
ste plecy i napigte ciato. Ponownie opusci¢ hantle.

(Rys. J) ramiona - boczne podnoszenie
Ustawi¢ sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tufowia. Al-
ternatywnie ¢wiczenie to mozna réwniez wykonaé
w pozyciji siedzqcej. Jedli chce sig ¢wiczy¢ obie strony
jednoczesnie, wzigé hantle i pociqggnqé topatki do
tytu z lekko zgietymi fokciami. Nastepnie podniesé
reke lub rece na wysoko$¢ ramion, ale nie podno-
si¢ ramion. Nastgpnie ustawié hantle z powrotem
w pozyciji wyjsciowej.

(Rys. K) przednie podnoszenie

Ustawi¢ sig, jak pokazano, ze stopami w przyblize-
niu rozstawionymi na szerokosci ramionami i plecami
wyprostowanymi z napigtymi migéniami tutowia. Al-
ternatywnie éwiczenie to mozna réwniez wykonaé w
pozycji siedzqcej. Jesli chce sig éwiczy¢ obie strony
jednoczesnie, wzigé hantle i pociggngé fopatki do tytu
z lekko zgigtymi tokciami. Podnies¢ reke lub rece na
wysoko$¢ ramion (opcjonalnie kontynuowaé dalej
nad gtowe), ale nie podnosi¢ ramion. Nastepnie
ustawié hantle z powrotem w pozycji wyjéciowe.

(Rys. L) nogi

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

® Czyszczenie i pielegnacja

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

Produkt przechowywaé zawsze w czystym i
suchym miejscu w temperaturze pokojowe;.
® Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych
dla $rodowiska, kiére mozna przekaza¢ do utylizacii
w lokalnym punkcie przetwarzania surowcédw wiérnych.
Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksplo-

atowanego produktu udziela urzqd gminy lub miasta.

® Gwarancja

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

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

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

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materia-
towe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje czgici
produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uzna-
wanych za czeéci zuzywalne (np. baterie) oraz
uszkodzen czedci famliwych, np. przetgcznikéw,
akumulatoréw lub wykonanych ze szkfa.

Zgodhnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz

z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.
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Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafstwa wnio-
sku, prosimy stosowaé sig do nastepujqcych wska-
z6éwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 403011_2110) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytufowei
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowad sie najpierw z wymie-
nionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie
lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie
z dofqczeniem dowodu zakupu (paragonu) i po-
daniem, na czym polega wada i kiedy wystqpita,
przestaé bezptatie na podany Parstwu adres ser-
Wisu.

Serwis Polska
Tel: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Trumpy svarmeny rinkinys, 20 kg

® |Zanga

Sveikiname Jus jsigijus navjg gaminj. Tai

aukstos kokybés gaminys. Pries pradédami

naudotis ivo gaminiu, i§ pradZiy su juo
susipaZinkite. AtidZiai perskaitykite $ig naudojimo
instrukcijq ir saugos nurodymus. Naudokite §j gaminj
tik pagal apradymq ir nurodytq paskirtj. Laikykite Sig
instrukcijq saugioje vietoje. Perduodami gaminj kitiems
asmenims, kartu perduokite visus jo dokumentus!

Sis produktas - tai sporto reikmuo, kurio negalima
tikslais. 3j produktq galima naudoti tik patalpose; ji
gali naudoti tik suaugusieiji.

[1] 2 x svarmeny rankenos
12 x svarmeny disky

4 x uzraktai

1 x laikymo lagaminélis

Svarmeny rankena
su uzrakfais: 2 svarmeny rankenos: apie 2 kg,
skersmuo: 30 mm, ilgis: 35cm,
4 uzraktai svarmeny diskams
pritvirtinti

i§ viso 12 svarmeny disky;

8 x 1kg (skersmuo apie

119 mm, storis apie 18 mm),

4 x 2kg (skersmuo apie

154 mm, storis apie 20,5 mm)
apie 20kg

maks. 8kg

Svarmeny diskai:

Bendrasis svoris:

Apkrova:

EN ISO 20957, H klasé - tik buitiniam naudojimui
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A Saugos nurodymai

PRIES NAUDODAMI PERSKAITYKITE NAUDO-
JIMO INSTRUKCIJA! BUTINAI ISSAUGOKITE
NAUDOJIMO INSTRUKCIJA! PERDUODAMI
PRODUKTA KITIEMS ASMENIMS, KARTU
PERDUOKITE VISUS JO DOKUMENTUS.

N N3] PAVOJUS KO-
\ﬁﬁ DIKIY BEI VAIKY GYVYBEI IR

NELAIMINGO ATSITIKIMO
PAVOJUS! Niekada nepalikite neprizigrimy
vaiky su pakuotés medZziagomis. Kyla pavojus
uzdusti. PasirGpinkite, kad vaikai buty atokiai
nuo produkto.
Prie$ surinkdami ir naudodami produktq perskai-
tykite naudojimo instrukcijg bei visq kitg infor-
macijq ir jomis vadovaukités. Produktas saugiai
naudojamas tik tada, kai jis tinkamai surinktas
ir tinkamai naudojamas. Jos privalote pasiripint,
kad visi produkto naudotojai bity supaZindinti
suU jspéjimais.
Prie$ pradédami mankstintis visada kreipkités j

gydytojq, kad 3is patikrinty, ar neturite kokiy nors
sveikatos problemy ir kaip turétuméte elgtis, kad

jy nekilty. Netinkami ar pernelyg intensyvis ju-
desiai gali pakenkti jUsy sveikatai. Nedelsdami
nustokite manksfintis ir kreipkités j savo gydytojq,
iei kada nors blogai pasijusite, pajusite skausmus
ar spaudimq kritinéje, sutriks Sirdies ritmas, jei
taps labai sunku kvépuoti, svaigs ar suksis galva.
A ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIZALOTI!
Pasirtpinkite, kad vaikai ir naminiai gyvinai bty
atokiai nuo produkto! Sj produktq leidziama
naudoti tik suaugusiesiems.
Produktq naudokite ant tvirto, lygaus ir horizon-
talaus pavirdiaus, padengto apsaugine grindy
danga arba kilimu. Norint saugiai mankstintis
reikia daug vietos. Mankstindamiesi i3laikykite
maziausiai 1 m atstumg aplink save ir produktq
(zr. M pav).
Kas kartq pries naudodami patikrinkite, ar visi
vzraktai tvirtai priverzti. Tik reguliariai tikrinamas
produkias idlieka saugus. 5 produktq naudo-
kite tik tada, kai jis geros boklés. Nenaudokite
produkto, jei jis apgadintas.



Produktas ypaé tinka virSutinés liemens dalies ir
ranky raumenims maksfinti, ji pagerina bendrgjq
istverme ir padeda sudeginti daugiau riebaly.
Atminkite, kad pagal EN ISO 20957, H klasé
(H = buitinés paskirties) treniruoklis. DidZiausia-
sis svoris yra 10kg. Sis DIN EN 1SO 20957-1
standartq atitinkantis treniruoklis netinka jaunes-
niems nei 14 mety jaunuoliams.

Tévai ir kiti priZiGrintieji asmenys turéty prisiimti
atsakomybe uZ vaikus, nes Sie dél savo natira-
laus potraukio Zaisti ir noro viskqg isbandyti gali
patekti  situacijas bei elgtis taip, kaip nedera
elgtis su treniruokliu.

Leisdami vaikams naudoti produktq turétuméte
atsizvelgti j jy profinj bei fizinj i3sivystymq ir pir-
miausia  jy miklumg. Turétuméte prizigréti vai-
kus ir pirmiausia jiems parodyti, kaip tinkamai
elgtis su produktu. Su treniruokliais jokiu badu
negalima Zaisti.

Ypaé atkreipkite démesj j uzrakty bikle. Sios
dalys nusidévi greic¢iausiai.

® Surinkimas

Svarmeny diskus | 2 | uzmaukite ant svarmeny
rankenos [ 1] (B pav.). Kad nesusizalotuméte,
isitikinkite, kad svoriai abiejuose svarmeny ran-
kenos [ 1] galuose yra vienodi. Atsizvelgdami |
savo pajégumgq, kartu tiekiamus svarmeny dis-
kus | 2 | galite papildomai uzdéti arba nuimti.
Svarmeny diskus | 2 | jtvirtinkite taip: praverkite
uzrakty | 3 | fiksatoriy ir uzraktus uzmaukite ant
svarmeny rankenos IIl (C pav.). Uzskleskite
uzraktus [ 3] [sitikinkite, kad svarmeny diskai
tvirtai laikosi. D paveikslélyje parodytas visiskai
surinktas produktas.

® Mankstinimosi patarimai

Susidoméie jégos treniruotémis Zengéte Zingsnj judumo
ir sveikatos linkme, nes jégos treniruotés sutiprins jusy
raumenyngq. Lakstesni taps ir jisy sgnariai, fodél su-
maZés pavojus susizaloti. Sportas kartu su tinkama
mityba gali pagerinti jusy cholesterolio, cukraus kie-
kio kraujyje, kino riebaly procentinés dalies rodiklius,
jUsy kraujosptdi, josy motyvaciq, ir jUsy nuotaikg.

Kiekvieng pratimg turéty sudaryti tokie trys etapai:
1. Apgilimas

2. Sirdies raumens arba jégos treniruoté

3. Atvésimas ir tempimas

Apsilimas

Sis etapas padeda sumazinti raumeny pazeidimy ir
mé3lungiy pavojy, nes jo metu pageréja kraujotaka
ir faip raumenys paruosiami mankstinimuisi. Rekomen-
duojame kiekvienam tempimo pratimui skirti apie
30 sekundziy. Nepervarginkite savo raumeny, ne-
darykite staigiy judesiy, o jei skauda, SUSTOKITE.

Mankstinimasis

I$tvermés treniruoté (dél teigiamo poveikio 3irdies ir
kraujotakos sistemai daznai vadinama ir Sirdies bei
kraujotakos arba Sirdies raumens treniruote) ir (ar)
jégos arba raumeny treniruoté yra pirmasis Zingsnis
kovojant su daugybe civilizacijos ligy, ypaé pasirei’-
kianciy didéjant amZiui. Ji gali sustiprinti ir imuning
sistemq ir taip apsaugoti nuo uzkreciamyjy ligy.

Atvésimas

Lygiai taip pat, kaip pries kiekvieng pratimy kompleksq
reikéty apsilti, taip po kiekvieno pratimy komplekso
reikéty atvésti. Atvésimu prasideda atsipalaidavimo
efapas. Kino aktyvioji temperatira vél nukrinta rody-
dama, kad jtempti raumenys pradeda atsipalaiduoti.
Atvésimo (,cool-down”) etapas turéty trukti maZiau-
siai 10 minugiy (kaip ir apsilimo (,warm-up”) etapas),
jis organizuojamas taip, kad temperatira létai nukristy
iki Zemiausio lygio. Pulsas turéty kiek jmanoma sureféti.

Tempimas

Po treniruotés turétuméte idtempti savo raumenis. Kad
raumenys 3iek tiek susilty, tempimo pratimus galite
daryti ir treniruodamiesi. Baigiamieji tempimo pratimai
raumenims vél graZina jy pirminj ilgj, todél raumenys
nesutrumpéja. Kuo intensyvesné treniruoté, tuo svar-
biau paskui atlikti tempimo pratimus. Kiekvienas raumuo
turéty biti tempiamas 20-30 sekundZiy. Tempimas
tempiamame raumenyije turéty biti juntamas, bet
neskausmingas.
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Mankstintis pradékite kiekvieng pratimy kompleksq
pakartodami mazdaug 7 -8 kartus. Pagal savo po-
geidavimus létai didinkite pakartojimy skaiciy, kol
kiekvieng kompleksq pakartosite 11-12 karty. Jei
pastebite, kad raumenys nuvargo, mankstinkités
maziau. Geriausia, jei mankstinsités 3-4 kartus per
savaite. Tagiau stebékite, kad jUsy raumenims ir jisy
kunui pakakty laiko pailséti tarp atskiry pratimy.
Rekomenduojame padaryti poilsio dieng.

Visus pratimus atlikite i3laikydami stabily kino masés
centrq. Reikia i3laikyti tiesy stuburg (ypag juosmening
stuburo dalj), kad atskiri slanksteliai bty biomecha-
niskai teisingoje padétyje ir tarpslanksteliniai diskai
bty apsaugoti nuo netinkamos apkrovos.

Visus pratimus atlikite folygiai ir kontrolivodami veiks-
mus. Mankstindamiesi venkite dideliy mosty ir (arba)
staigiy judesiy. Atminkite, kad netinkamai arba per
daug mankstindamiesi galite pakenkti savo sveikatai.

(E pav.) Dvigalvis raumuo

Atsitokite mazdaug peéiy plotyje prazergtomis ko-
jomis, kaip parodyta, su istiesta nugara ir jfemptais
liemens raumenimis. | kiekvieng rankq, kaip pavaiz-
duota, paimkite po trumpgq svarmeni. Vieng trumpgq
svarmenj pakelkite, o kitqg tuo pagiu judesiu atpalai-
duokite. Pradedant daryti pratimg, frumpgq svarmenj
reikéty laikyti lygiagreéiai kinui, t. y. | vidy nukreiptais
delnais. Keliant jj reikia pasukti taip, kad pabaigoje
delnas bty nukreiptas j virsy. NuleidZiant svarmenj,
3j veiksmq reikia daryti atvirki&iai. Mankstinantis
alkdneé turéty buti arti kino, kad bity mankstinamas
vien dvigalvis raumuo.

(F pav.) Trigalvis raumuo

Trumpg svarmenj, kaip parodyta, abiem rankomis uz
galy laikykite uz galvos. Sj pratimg galima atlikti ir

sédint. Pakelkite rankas vir§ galvos ir istieskite rankas.
Peciai nepakelti. Vél nuleiskite trumpg svarmen;.
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(G pav.) Istrizieji liemens raumenys
Trumpq svarmen; laikykite abiem rankomis.

Trumpg svarmenj nuleiskite savo kairio kelio i$orinéje
puséje. Pakelkite rankas j 3alj, o king pasukite desinén.
Peciai nepakelti. Grizkite j pradine padétj. Pratimg
atlikite kitoje kiino puséje.

(H pav.) Pratimas krotinei ,Drugelis”
Atsigulkite nugara ant plokscio suoliuko, kaip pavaiz-
duota (jsitikinkite, kad suoliukas stabilus), ir kad baty
tvirgiau, kojas pastatykite ant grindy. | kiekvieng rankg
paimkite po trumpg svarmenj ir Siek tiek sulenktas
rankas laikykite vir§ kritinés. Dabar trumpus svarmenis
3onuose leiskite Zemyn, mazdaug iki peciy aukséio.
Vél pakelkite trumpus svarmenis ir grizkite | pradine
padét].

(I pav.) Nugara

Stovédami pasilenkite j priekj, o kojas prazerkite
pediy plotyje. Istieskite nugarg, kaip parodyta, su
jlemptais liemens raumenimis. Sj pratimg pradékite
daryti su nedideliais svoriais. Viena ranka atsiremkite
i suoliukg ar kéde. Trumpq svarmeni laikykite kitoje
rankoje ir laisvai nukabinkite rankq. Trumpgq svarmenj
létai ir kontroliuvodami judes;j traukite link kritinés,
nugara tuo metu turi islikti tiesi, o kinas jfemptas.
Vél nuleiskite trumpgq svarmenj.

(J pav.) Pratimas pediams - kilnojimas
Sonuose

Atsistokite mazdaug pediy plotyje prazergtomis
kojomis su idtiesta nugara ir jfemptais liemens rau-
menimis, kaip pavaizduota. 3j pratimg galima atlikti
ir sédint. Paimkite vieng trumpq svarmenj arba du
trumpus svarmenis, jei vienu metu norite mankstinti abi
puses, ir mentes su Siek tiek sulenktomis alkinémis
patraukite atgal. Tada rankq ar rankas pakelkite
mazdaug j peciy aukstj, taciau peciy nekelkite. Paskui
trumpgq (-us) svarmenj (-is) vél grqzinkite | prading
padét].

(K pav.) Kilnojimas priekyje

Atsitokite mazdaug peciy plotyje prazergtomis kojo-
mis su iStiesta nugara ir jfemptais liemens raumenimis,
kaip pavaizduota. 5j pratimq galima atlikti ir sédint.
Paimkite vienq trumpg svarmenj arba du trumpus
svarmenis, jei vienu metu norite mankstinti abi puses,



ir mentes su Siek tiek sulenktomis alkinémis patraukite
atgal. Tada rankq ar rankas pakelkite mazdaug
pediy aukstj (pasirinktinai galite kelti toliau virs
galvos), tadiau pediy nekelkite. Paskui trumpgq (-us)
svarmenj (-is) vél grqzinkite | prading padéti.

(L pav.) Kojos

Atsitokite mazdaug peciy plotyje prazergtomis kojo-
mis su iStiesta nugara ir jfemptais liemens raumenimis,
kaip pavaizduota. Laikydami trumpus svarmenis
rankas su svoriais laisvai nuleiskite abiejose pusése.
Dabar létai padarykite jtopstq, kaip parodyta. [siti-
kinkite, kad priekinés kojos kelis visada yra vir§ pé-
dos, o nugara tiesi. Vél grizkite | pradine padétj ir
sukeiskite kojas.

® Valymas ir prieziora

Produktq valykite drégna, nesipikuojancia
$luoste. Nenaudokite 3veiciamyjy ar ésdinandiy
valymo priemoniy. Produkiq visada laikykite
sausoje ir $varioje vietoje, patalpos temperaturoje.

® ISmetimas

Pakuoté pagaminta i§ aplinkai nekenksmingy me-
dziagy, kurias galite i¥mesti jprastose grqZzinamojo
perdirbimo vietose.

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

® Garantija

Sis gaminys buvo kruopiiai pagamintas laikantis
griezty kokybeés reikalavimy ir pries tiekiant sqZinin-
gai patikrintas. Aptike 3io gaminio defektq, galite
kreiptis | jo pardavéjq ir pasinaudoti jstatymais api-
bréztomis jisy teisémis. Siy teisiy neapriboja toliau
aprasyta misy teikiama garantija.

Suteikiome 3io gaminio 3 mety garantijq nuo pirkimo
dienos. Garantinis laikotarpis jsigalioja pirkimo dieng.

Pradome i$saugoti originaly pirkimo &ekj. Jo gali
prireikti pirkimui jrodyti.

Jei per 3 metus nuo pirkimo dienos aptiksite $io gami-
nio medziagy ar gamybos defektq, jis bus nemokamai
jums sutaisytas ar pakeistas (mdsy pasirinkimu). Si
garantija netenka galios, jei gaminys buvo pazeistas,
netinkamai naudojamas ar prizigrimas.

Garantija apima medziagy ar gamybos defektus. Si
garantija negalioja gaminio dalims, kurios jprastai
susidévi (pvz., baterijoms), todél laikomos suside-
vin&iomis dalimis, ar [Gztanéiy daliy, pvz., jungikliy,
akumuliatoriy ar i§ stiklo pagaminty detaliy, pazei-
dimams.

Kad galétume greitai apdoroti jisy prasymg,
vadovaukités toliau pateikiamais nurodymais:

Kreipdamiesi kokiu nors klausimu dél produkto, kaip
pirkimo dokumentq turékite kasos &ekj ir Zinokite
gaminio numerj (IAN 403011_2110).

Gaminio numerj rasite produkto duomeny lenteléje,
isgraviruotq, ant naudojimo instrukcijos virselio
(apacioje kairéje) arba uzklijuotq produkto uzpa-
kalinéje puséje ar apacioje.

Jei i¥ryskéty produkto veikimo ar kitokiy trokumy,
pirmiausia telefonu arba elektroniniu pastu kreipkités
i toliau nurodytq klienty aptarnavimo skyriy.

Tada sugedusiu pripazintg produktq, pridéje pirkimo
dokumentq (kasos &eki) ir nurode trikumg bei jo af-
siradimo laikg, nemokamai galésite i3siysti nurodytu
techninés prieZidros tarnybos adresu.

@ Klienty aptarnavimo tarnyba
Lietuva
Tel.: 880033500
El. pastas: owim@lidl.It
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Hantlite komplekt, 20 kg

® Sissejuhatus

Onnitleme teid selle uue toote ostu puhull

Olete endale saanud kérgekvaliteedilise

toote. Tutvuge tootega enne selle esmast
kasutusele vétmist. Selleks lugege téhelepanelikult
|&bi allolev kasutusjuhend ja ohutusnéuded. Kasutage
toodet iksnes kirjeldatud viisil ja otstarbel. Hoidke
see kasutusjuhend kindlalt teadaolevas kohas alles.
Toote edasiandmisel kolmandatele isikutele andke
kaasa ka kaik toote dokumendid.

See toode on spordivahend ning see ei ole m&eldud
kasutamiseks té6nduslikel, terapeutilistel ja meditsii-
nilistel eesmarkidel. Seda toodet tohivad kasutada

téiskasvanud ja ainult siseruumides.

[1] 2 x hantli kang

12 x hantli ketas

4 x kinnitusklamber
1 x hoiukohver

Hantli kang koos
kinnitustega: 2 hantli kangi: ca 2 kg, lébiméét:
30mm, pikkus: 35 cm, 4 kinnitusk-
lambrit hantli ketaste kinnitamiseks
kokku 12 hantli ketast; 8 x 1kg
(labim&at ca 119 mm, paksus

ca 18mm), 4 x 2kg (labimast

ca 154 mm, paksus ca 20,5 mm)
ca 20kg

max 8kg

Hantli kettad:

Kogukaal:
Koormus:

EN ISO 20957 KLASSE H - Kasutamiseks ainult
kodustes tingimustes

A Ohutusjuhised

ENNE KASUTAMIST LUGEGE PALUN KASU-
TUSJUHEND LABI! HOIDKE KASUTUSJUHEND
HOOLIKALT ALLES! TOOTE TEISTELE EDASIAND-
MISE KORRAL ANDKE UHTLASI KAASA KA KOGU
DOKUMENTATSIOON.

N BINTH] ELUOHTLIK
ﬁﬁ% NING ONNETUSTE OHT VAI-
KELASTELE JA LASTELE! Arge

kunagi jétke lapsi ilma jérelevalveta pakkema-
terjali juurde. Tekib l&mbumisoht. Hoidke lapsed
tootest eemal.
Lugege ja jérgige kasutusjuhendit ning kogu muud
teavet, enne kui toote kokku panete ja kasutusele
votate. Toote ohutu kasutamine on véimalik ai-
nult siis, kui see on &igesti monteeritud ja seda
kasutatakse digesti. Kasutajate informeerimine
kaikidest tootega seotud hoiatustest on teie
vastutada.
Terviseriskide tuvastamiseks ja véltimiseks konsul-
teerige alati enne treeningprogrammiga alustamist
oma arstiga. Valed véi ilemddrased liigutused
vdivad teie tervist kahjustada. Katkestage kohe-
selt freening ja konsulteerige arstiga, kui tunnete
end halvasti, kui tunnete valu véi pitsitust rinnus,
kui teie sida [66b ebaiihtlaselt, kui teil on Gar-
muslik hingamispuudulikkus, teie pea kéib ringi,
voi tunnete uimasust.

/A ETTEVAATUST! VIGASTUSTE OHT!
Hoidke lapsed ja koduloomad tootest eemal!
Seda toodet tohivad kasutada ainult téiskasvanud.
Kasutage toodet stabiilsel, tasapinnalisel, Ghtlasel
ja horisontaalsel pinnal, millel on p&randat vai
vaipa kaitsev kate. Ohutuks treenimiseks on vaja
palju ruumi. Hoidke treeningu ajal enda ja toote
Umber vdhemalt 1 m vahemaad (vt joon. M).
Kontrollige alati enne kasutamist, kas k&ik kinni-
tusklambrid on kindlalt kinnitatud. Ohutust on
vdimalik tagada ainult siis, kui toodet regulaar-
selt kontrollitakse. Kasutage toodet ainult siis, kui
see on heas seisukorras. Arge kasutage toodet,
kui see on kahjustatud.
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Toode sobib eriti iilakeha ja k&elihaste treeni-
miseks ning parandab ldist vastupidavust ja
rasvapdletust.

Pange téhele, et see treeningseade vastab EN
ISO 20957 KLASSE H (H = kodukasutus).
Maksimaalne kaal on 10kg. Vastavalt DIN EN
ISO 20957-1 ei sobi see treeningseade alla
14-aastastele noortele.

Vanemad ja teised juhendajad peaksid olema
teadlikud oma vastutusest, kuna lapsed vaivad
oma loomuliku méngulusti ja katsetamisr6dmu
t6ttu sattuda olukordadesse ja kéitumisse, milleks
treeningseade ei sobi.

Kui lubate lastel toodet kasutada, peaksite arves-
tama nende vaimse ja fiusilise arengutasemega
ning mis kdige téhtsam, nende elava iseloomuga.
Peaksite lapsi jélgima ja neile enneksike nditama,
kuidas toodet igesti kasutada. Treeningvahendid
ei ole mingil juhul ménguasjad.

Psdrake erilist téhelepanu kinnitusklambrite sei-
sukorrale. Need osad on kulumisele kaige vas-
tuvétlikumad.

® Montaaz

Pange hantli kettad | 2 | hantli kangile IIl

(joon. B). Vigastuste véltimiseks veenduge,

et hantli kangi | 1 | mélemas otsas olev raskus
oleks ihesugune. Saate kaasasolevaid hantli
kettaid | 2 | vastavalt oma kehalistele véimetele
juurde lisada v&i véhemaks vétta.

Hantli ketaste | 2 | kinnitamiseks avage kinnitusk-
lambrite | 3 | lukustus ja pange need hantli kangi
peale [ 1] (joon. C). Sulgege kinnitusklambrid [3 .
Veenduge, et hantli kettad | 2 | oleks kindlalt oma

kohal. Joonisel D on kujutatud 16puni monteeri-
tud toode.

® Markused treenimise kohta

Oma huviga jutreeningu vastu olete astunud sammu
likuvuse ja tervise poole, sest jdutreening tugevdab
teie lihaseid. See suurendab ka teie liigeste likuvust,
mis v3ib véhendada vigastuste ohtu. Teie kolesteroo-
litaset, vererdhku, veresuhkru taset, motivatsiooni, keha
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rasvaprotsenti ja meeleolu saab parandada koos
Sige toitumisega.

Iga harjutus peaks koosnema jérgmisest kolmest osast:
1. soojendus

2. sidame- vdi jdutreening

3. mahajahtumine ja venitamine

Soojendus

See faas aitab véhendada lihasevigastuste ja krampide
riski, kiirendades vereringlust, et lihaseid treenimiseks
efte valmistada. Soovituslik on igat venitusharjutust
teha umbes 30 sekundit. Arge pingutage oma liha-
seid Ule ja vdltige &kilisi liigutusi - kui teil on valus,

LOPETAGE harjutus.

Treening

Vastupidavus (mida sageli nimetatakse kardiovas-
kulaarseks v&i kardiotreeninguks, kuna sellel on
positiivne méju kardiovaskulaarsiisteemile) voi jou-
véi lihastreening on esimene samm véitluses paljude
inimkonnahaiguste vastu, eriti nende puhul, mis tekivad
vanuse kasvades. See v&ib tugevdada ka immuunsis-
teemi ja seega nakkushaigusi &ra hoida.

Mahajahtumine

Nii nagu soojendust tuleks lébi viia enne iga treeningut,
tuleks pérast harjutamist |&bi teha mahajahtumisfaas.
Mahajahtumine kaivitab 16dvestusfaasi. Keha tem-
peratuur langeb uuesti ning see nditab ileminekut
pingest vabanemise faasi. Mahajahtumine peaks
kestma véhemalt 10 minutit (nagu soojendusfaas)
ja seda juhitakse nii, et see langeks aeglaselt ma-
dalaimale tasemele. Pulsisagedus peaks olema
‘véimalikult madal.

Venitamine

Parast treeningut peate oma lihaseid venitama. Lihaste
kergeks soojendamiseks vaite neid venitada ka tree-
ningu ajal. Treeningu 16pus tehtavad venitusharjutu-
sed viivad lihased tagasi oma algsesse pikkusesse,
hoides sellega &ra nende lihenemise. Mida inten-

siivsem on olnud treening, seda olulisem on [&pus



tehtav venitamine. Venitamine peaks kestma 20 kuni
30 sekundit iga lihase kohta. Venitus peaks olema
venitatavas lihases tuntav, kuid see ei tohi tekitada valu.

Alustage treeningut ca 7 -8 kordusega iga harjutuse
kohta. Téstke korduste arvu oma soovi kohaselt aeg-
laselt 11-12 korduseni. Kui mérkate, et teie lihased
on vésinud, véihendage treeningu mahtu. Ideaalne

on treenida 3-4 korda nddalas. Veenduge siiski, et
teie lihastel ja kehal oleks harjutuste vahel piisavalt

aega taastumiseks. Soovituslik on vétta puhkepdev.

Tehke kaiki harjutusi stabiilse kehakeskosaga. Lili-
sammas (eriti nimmeosa) peab olema sirge, nii et
tksikud selgrooliilid oleks biomehaaniliselt iges

asendis, et kaitsta lillidevahelisi kettaid vale koor-
mamise eest.

Tehke kaiki harjutusi Ghtlaselt ja kontrollitult. Arge
treenige suure hooga ja/véi jdnksutades. Pidage
meeles, et vale véi iilemddrane treenimine véib teie
tervisele negatiivset m&ju avaldada.

Biitseps (joon. E)

Seiske, nagu ndidatud, jalad élgade laiuses, selg
sirge ja Ulakehalihased pinges. V&tke kummassegi
kéitte hantel, nagu joonisel néidatud. Tastke iiks
hantel les ja laske teine samal ajal alla. Hantlit tu-
leks harjutuse alguses hoida kehaga paralleelselt,
s.t peopesad peavad olema suunatud sissepoole.
Téstes podratakse seda nii, et peopesa oleks 5pus
tlespoole suunatud. Langetamise faasis toimub see
vastupidi. Treeningfaasis tuleks kiiinarnukki hoida
keha lahedal, nii et biitsepsit treenitakse eraldi.

Triitseps (joon. F)

Hoidke hantlit mélema kéega ofstest pea taga, nagu
ndidatud. Alternatiivina vdite seda harjutust teha ka
istudes. Tostke kéed pea kohale ja sirutage kéed
vélia. Olad ei téuse. Laske hantlid vuesti alla.

Rinna péikilihased (joon. G)

Hoidke hantlit mélema kaega.

Langetage hantel alla oma vasaku pélve véliskilje
juurde. Tastke kaed kiliele jo péérake oma keha
paremale. Olad ei tduse. Minge tagasi lahteasen-
disse. Vahetage kehapoolt.

Rind - liblikas (joon. H)

Heitke selili lamedale pingile, nagu néidatud, (veen-
duge, et see oleks stabiilne) ja toetage stabiilsuse
tagamiseks jalad pérandale. Vétke kummassegi katte
hantel ja hoidke oma késivarred kergelt kéverdatult
oma rinna kohal. Viige niiid hantlid kilgedelt alla,
umbes &lgade kérgusele. Tastke hantlid uuesti iles
ja minge tagasi lghteasendisse.

Selg (joon. 1)

Kummarduge seistes efte ja asetage jalad élgade
laiuselt harki. Sirutage oma selga pingutatud seljali-
hastega, nagu néidatud. Alustage selle harjutuse
tegemist vaikeste raskustega. Toetuge kdega pingile
voi toolile. Hoidke hantlit teises kées ja laske kael
vabalt rippuda. Téstke hantel aeglaselt ja kontrolli-
tult rinna suunas iles, hoidke samal ajal selg sirgena
ja keha pinge all. Laske hantlid uuesti alla.

Olad - kiiljele tésted (joon. J)

Seiske jalad lgade laiuselt, selg sirge ja ilakeha li-
hased pinge all, nagu néidatud. Alternatiivina véite
seda harjutust teha ka istudes. Kui soovite mélemat
kilge korraga treenida, haarake hantel v&i hantlid
ja témmake abaluud kergelt painutatud kiiinarnuk-
kidega taha. Niid téstke kdsi vi kided umbes &lgade
kargusele, kuid jéitke 6lad alla. Seejdrel viige hantel
(hantlid) uuesti lahteasendisse.

Eest tésted (joon. K)

Seiske, nagu ndidatud, jalad dlgade laiuses, selg
sirge ja Ulakehalihased pinges. Alternatiivina véite
seda harjutust teha ka istudes. Kui soovite mélemat
kiilge korraga treenida, haarake hantel véi hantlid
ja témmake abaluud kergelt painutatud kiiinarnuk-
kidega taha. Niid tastke kési voi kded umbes &l-
gade kdrgusele (vaite tsta ka pea kohale), kuid
lad jaévad alla. Seejdrel viige hantel (hantlid)
vuesti [&hteasendisse.
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Jalad (joon. L)

Seiske, nagu ndidatud, jalad élgade laiuses, selg
sirge ja Ulakehalihased pinges. Hoidke hantleid kées
ja laske kasivarred [&dvalt raskuse all oma kilgedele
rippu. Tehke niiid aeglaselt véljaastesamm, nagu
ndidatud. Veenduge, et teie eesoleva jala palv jadks
pidevalt jalalaba kohale ja et teie selg oleks sirge.
Minge tagasi lghteasendisse ja vahetage jalga.

® Puhastus ja hooldus

Pihkige toodet niiske, ebemetevaba lapiga. Arge
kasutage hééruvaid véi séévitavaid puhastusva-
hendeid. Hoidke toodet alati toatemperatuuril,
kuivas ja puhtas kohas.

® Jaatmekaitlus

Pakend koosneb keskkonnasébralikest materjalidest,
mida saab kéidelda kohalikes ringlussevétu keskustes.

Kisige vana toote kéitlemise véimaluste kohta oma
valla- v&i linnavalitsusest.

® Garantii

Toode on valmistatud rangeid kvaliteedindudeid
jéirgides ja on enne tarnimist hoolikalt tle kontrollitud.
Kui sellel tootel esineb puudusi, on teil seaduslik 6i-
gus nende lahendamiseks mijija poole péérduda.
Neid seadusega ettendhtud &igusi ei piira meie
allpool esitatud garantiitingimused.

Sellel tootel on 3-aastane garantii alates selle ostuhet-
kest. Garantii hakkab kehtima ostukuupéevast. Palun
hoidke originaal-kaastiekk alles. See dokument
tdestab ostu sooritamist.

Kui tootel ilmneb 3 aasta jooksul materjali- v&i tootmis-
vigu, parandame vé&i asendame (meie enda valikul)
toote feie jaoks tasuta. Garantii ei kehti, kui toodet
on kahjustatud, valesti kasutatud v&i hooldatud.
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Garantii kehtib materjali- ja tootmisvigade korral.
See garantii ei laiene tooteosadele, mis tavalisel
kasutamisel kuluvad (nt patareid) ja mida seetdttu
kasitletakse kuluosadena ning kergesti purunevate
osade kahjustustele, nt lilititele, akudele vai klaasist
valmistatud osadele.

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

Ksikide péringute jaoks hoidke oma ostu tdendami-
seks alles kassatiekk ja toote number

(IAN 403011_2110).

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

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

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

@B Teenindus Eestis
Tel: 8000049117
E-posti aadress: owim@lidl.ee
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Hantelu komplekts, 20 kg

® Levads

Apsveicam jUs ar jaund izstradajuma ie-

gadil Jus esat izvélgjies augstas kvalitates

izstradajumu. Pirms pirmas lietosanas reizes
iepazistiet 3o izstradajumu. Ripigi izlasiet 3o lietoda-
nas instrukeiju un drosibas noradijumus. lzmantojiet
izstradajumu tikai ta, ka apraksfits un atbilstosi tam
paredzétajam lietojumam. Uzglabaiiet 3o instrukciju
drosa vietd. Ja nododat izstradjumu citai personai,
dodiet lidzi ari visu dokumentaciju.

Sis izstradajums ir paredzéts ka sporta inventars un
nav piemérots komercidlai, terapeitiskai vai medici-
niskai lieto3anai. So izstradajumu drikst lietot tikai
iekstelpas un tikai pieaugusie.

[1] 2 x hanteles sfienis
12 x hanteles disks

4 x aizslégs
1 x uzglaba3anas koferis

Hanteles stienis

ar aizslégiem: 2 hanteles stieni: apm. 2kg, diametrs:
30mm, garums: 35cm, 4 aizslégi
hanteles disku nostiprinasanai

Hanteles diski: kopa 12 hanteles diski; 8 x 1kg
(diametrs apm. 119 mm, biezums
apm. 18 mm) 4 x 2 kg (diametrs
apm. 154 mm, biezums apm.

20,5 mm)
Kopéjais svars: apm. 20kg
Slodze: maks. 8 kg
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EN ISO 20957 H KLASE - Tikai lieto3anai majas
apstak|os

A Drosibas noradijumi

PIRMS LIETOSANAS LUDZAM IZLASIT LIETOSA-
NAS PAMACIBU! RUPIGI UZGLABAJIET LIETOSA-
NAS PAMACIBU! NODODOT $0 IZSTRADAJUMU
TRESAJAM PERSONAM, NODODIET KOPA AR
TO ART VISU DOKUMENTACIJU.

N DZIVIBAS
\ﬁﬁ% APDRAUDEJUMS UN NEGA-
DIJUMA RISKS ATTIECIBA UZ

ZIDAINIEM UN BERNIEM! Nekada gadijuma
neatstdjiet neuzraudzitiem bérniem iepakojuma
materidlu. Pastdv nosmak3anas risks. Uzglabdijiet
izstraddjumu bérniem nepieejama vieta.
Pirms samontgjat un lietojat izstradajumu, izlasiet
un ievérojiet lietodanas instrukciju un visu pargjo
informaciju. |zstraddjuma drosa lietosana ir ie-
spé&jama fikai tad, ja fo piendcigi samonté un liefo.
Jusu atbildibas joma iefilpst tas, ka visi izstrada-
juma lietotdji ir informéti par bridingjumiem.
Pirms sakat kadu trenina programmu, vienmér
vérsieties pie sava arsta, lai atklatu un novérstu
iesp&jamos veselibas riskus. Nepareiza vai
parmériga kusfiba var kaitét jusu veselibai. Ne-
kavéjoties partrauciet treninu un konsultgjieties
ar savu arstu, ja jos kadreiz nejotaties labi, jums
ir sdpes, sasprindzingjums krifis, neregulara
sirdsdarbiba, arkartéjs elpas trokums, jotat
reiboni vai nelabumu.

A UZMANIBU! SAVAINOSANAS RISKS!
Uzglabaijiet izstradajumu bérniem un majdziv-
niekiem nepieejama vieta! So izstradajumu drikst
lietot tikai pieaugusie.

Lietojiet izstrad@jumu uz stabilas, lidzenas un
horizontalas virsmas ar aizsargparklaju uz gridas
vai paklgja. Drodam treninam ir nepiecieSams
daudz vietas. Trenina laika ievérojiet vismaz 1 m
attdlumu ap sevi apkart un ap izstradajumu
(skatiet M att.).

Pirms katras lietosanas parbaudiet, vai visi aizslégi
ir stingri pievilkti. Drosibu var saglabat tikai tad,



ja izstradajumu regulari parbauda. Lietojiet

S0 izstradajumu tikai laba stavokli. Nelietojiet
izstraddjumu, ja tas ir bojats.

Izstradajums ir ipasi piemérots kermena aug¥-
dalas un roku muskulatiiras trené3anai, un uz-
labo vispargjo izturibu un tauku sadedzinGsanu.
Lodzam ievérot, ka § treninu ierice atbilst EN 1ISO
20957 H KLASE (H = lieto3ana majas). Maksi-
malais svars ir 10 kg. S treninu ierice saskana
ar DIN EN ISO 20957-1 nav piemérota jaunie-
Siem, kas jaunaki par 14 gadiem.

Vecékiem un citam uzraugo3ajam personam
vajadzétu apzindties savu atbildibu, jo, nemot
véra bérnu dabigo vélmi rotaldties un lauties
eksperimentiem, jarékinas ar situacijam un ri-
cibu, kuram §i treninu ierice nav paredzéta.

Ja jus |aujat bérniem lietot izstrad@jumu, jums
vajadzétu nemt véra vinu garigo un fizisko affis-
fibu, un Tpasi vinu rosigumu. Jums vajadzéty uzrau-
dzit bérnus un vispirms paradit viniem pareizo
ricibu ar izstraddjumu. Treninu ierices nekada
gadijuma nav piemérotas ka rotallietas.
Pievérsiet ipadu uzmanibu aizslégu stavoklim.
Sis dalas ir visvairdk paklautas nodilumam.

® Montaza

Uzlieciet hanteles diskus | 2 | uz hanteles stiena
II, (B att.). Parliecinieties, vai svars hanteles
stiena [ 1] abos galos ir vienads, lai nepielautu
savainojumus. Jis varat pielikt vai nonemt kom-
plektacija ieklautos hanteles diskus | 2 | atbilstosi
savam spéjam.

Atveriet aizslégu | 3 | fiksatoru, kas paredzéts
hanteles disku | 2 | nostiprina3anai, un uzlieciet
to uz hanteles stiena [1] (C att.). Aizveriet aiz-
slégus [3]. Parliecinieties, vai hanteles diski
ir nostiprinati. D aftéla paradits gatava veida
samontéts izstrad@jums.

® Nordaddes par treniniem

Izradot interesi par spéka treninu, esat par soli pie-
virzijies kustigumam un veselibai, jo spéka trening
stiprina jUsu muskulatdru.

Turklat palielings arf jiosu locitavu kusfigums, kas var
mazindt savaino3ands risku. Jisu holesterina limeni,
asinsspiedienu, cukura limeni asinis, motivaciju, ker-
mena tauku daju un noskanojumu var uzlabot, po-
teicoties sportam kopa ar pareizu uzturu.

Katram vingrojumam jGsastav no $adam tris dalam:
1. lesildisanas

2. Kardio vai spéka trenin3

3. Atsildisanas un stiep3ands

lesildisanas

Sifaze palidz mazinat muskulu savainojumu un
krampiju risku, paaugstinot asinsriti, 3adi sagatavo-
jot muskulus treninam. Ir ieteicams katru stiepsands
vingrojumu veikt aptuveni 30 sekundes. Neparslo-
gojiet savus muskulus un nepielaujiet gridienveidigas
kusfibas - ja rodas sapes, PARTRAUCIET.

Trenins

Izturibas (pateicoties pozitivam iedarbibam uz sirds
un asinsvadu sistému biezZi vien saukts par sirds un
asinsvadu vai kardio treninu) vai spéka vai muskulu
trening ir pirmais solis cina ar daudzam civilizacijas
slimibam, Tpasi ar tddam, kas parddas ar vecumu.
Tas var stipringt ari imdnsistému un 3adi noverst
infekeijas slimibas.

Atsildisanas

Tapat ka pirms katras trenina nodarbibas vajadzétu
veikt iesildisanos, ari péc nodarbibas janotiek atsil-
didanas fazei. Ar atsildisanos sakas atslodzes faze.
Kermena darba temperatira atkal samazings un
parada pareju uz sprieguma relaksaciju. Atdzido-
nai (atsildidanas) vajadzétu ilgt vismaz 10 mindtes
(tapat ka iesildisanas fazei (iesildidanas)) un tiek re-
guléta 18, lai Iendm nokristos lidz zemakajai pakapei.
Pulsa frekvencei vajadzétu bit iespgjami zemai.

StiepSanas

P&c trenina jums vajadzétu izstiept muskulus. Lai mazliet
iesilditu muskulus, jis tos varat izsfiept ar trenina laika.
Veicot nosléguma stiep3ands vingrojumus, muskulis
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tiek atkartoti izstiepts ta sdkotné&ja garuma, lidz ar
to novérsot muskulu saisindsanos. Jo intensivaks tre-
nin3, jo svarigaka ir nosléguma stiepsanas. Stiep3a-
nas ilgumam katram muskulim vajadzétu but 20
[idz 30 sekundém. Stiep3anas skartajam muskulim
vajadzétu bit jitamai, tadu neradit sGpes.

Saciet savu treninu ar apm. 7 -8 atkartojumiem katra
vingrojumu piegdjiend. Lénam palieliniet atkartojumu
skaitu atbilsto3i savam individualajam vélmém lidz
11-12 atkartojumiem kafra piegdjiend. Ja pamandt,
ka josu muskuli ir nogurusi, samaziniet trenina apjomu.
Idedla veida trengjieties 3-4 reizes nedéla. Tau
ievérojiet, lai josu muskuliem un kermenim bty pie-
tiekami laika atpisties starp atseviskiem vingrojumiem.
Ir ieteicams noteikt vienu dienu atpitai.

Veiciet visus vingrojumus, ievérojot stabilu kermena
viduspunktu. Mugurkauls (it seviski mugurkaula jos-
tasvietas dala) jatur taisni, lai atseviskos skrieme|us
noturétu biomehaniski pareizaja pozicijg, lai pasar-
gatu starpskriemelu diskus no nepareizas slodzes.

Veiciet visus vingrojumus vienmérigi un kontroléti.
Netrenéjieties ar vézienu un / vai grudienveidigi.
levérojiet, ka nelietpratiga vai parmériga trenina
gadijuma var bit iespéjamas negativas iedarbibas
uz jOsu veselibu.

(E att.) Bicepsi

Nostdijieties, ka paradits attéld, ar aptuveni plecu
platuma atvirzitam pédam un iztaisnotu muguru ar
nospriegotiem rumpja muskuliem. Panemiet katra roka
pa hantelei, ka paradits attéla. Paceliet hanteli, kamér
ofru taja pada kustiba atslogojat. Hanteli vingrojuma
sakuma vajadzétu turét paraléli kermenim, proti, ar
plaukstam uz iek3pusi. Paceldanas laika ta jGpagriez
tada veidd, lai plauksta beigas bitu vérsta uz augsu.
Nolaidanas fazes laikd ta ir pagriezta otradi. Trenina
fazes laika elkoni vajadzétu turét tuvu kermenim,
lai bicepsi tiktu izoléti trenéti.
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(F att.) Tricepsi

Turiet hanteli, ka paradits attéla, ar abam delnam
galos aiz galvas. Alternativi 3o vingrojumu var veikt
ari sédus pozicija. Paceliet delnas virs galvas un iz-
taisnojiet rokas. Pleci nav pacelti. Atkartoti nolaidiet
hanteli.

(G att.) Slipa rumpja muskulatora

Turiet hanteli ar abam delnam.

Nolaidiet hanteli pie kreisa cela aréjas puses. Pa-
celiet rokas sanos un grieziet kermeni uz labo pusi.
Pleci nav pacelti. Atgriezieties sdkuma pozicija.
Mainiet kermena pusi.

(H att.) Krotis - taurina kustiba

Nogulieties ar muguru uz plakana sola (parliecinieties,
vai tas ir stabils) un nolieciet pédas lielakai stabilita-
tei uz gridas. Panemiet hanteli katra delnd un turiet
rokas mazliet virs kritim. Tagad parvietojiet hanteles
sanos uz leju lidz aptuveni plecu augstumam. Atkal
paceliet hanteles un atgriezieties sakuma pozicija.

(I att.) Mugura

Stavus pozicija palieciefies uz priekSu un nostdiieties
ar pédam plecu platuma. Iztaisnojiet muguru, ka
paradits attéld, ar nospriegotiem rumpja muskuliem.
Saciet 3o vingrojumu ar mazu svaru. Atbalstieties
ar vienu delnu uz sola vai uz krésla. Turiet hanteli
otra delnd un |aujiet rokai brivi nokardties. Lenagm
un kontroléti velciet hanteli krisu virziena, kamér
mugura paliek taisna un kermenis saspringts. Atkar-
toti nolaidiet hanteli.

(J att.) Pleci - celSana uz saniem
Nostdijieties ar aptuveni plecu platumé atvirzitam pé-
dam un iztaisnotu muguru ar nospriegotiem rumpja
muskuliem, k& paradits attéla. Alternativi $o vingro-
jumu var veikt ari sédus pozicija. Panemiet hanteli
vai hanteles, ja vélaties trenét vienlaikus abas puses,
un velciet [apstinas ar mazliet ieliektiem elkoniem
vz aizmuguri. Tad paceliet roku vai rokas aptuveni
plecu augstumd, tadu nepaceliet plecus. Péc tam
novietojiet hanteli(es) atpakal sakuma pozicija.

(K att.) CelSana prieksa

Nostdijieties ar aptuveni plecu platuma atvirzitam
pédam un iztaisnotu muguru ar nospriegotiem rumpja
muskuliem, ka paradits attéla. Alternafivi $o



vingrojumu var veikt ari sédus pozicija. Panemiet
hanteli vai hanteles, ja vélaties trenét vienlaikus abas
puses, un velciet [apstinas ar mazliet ieliektiem elko-
niem uz aizmuguri. Tad paceliet roku vai rokas ap-
tuveni plecu augstuma (péc izvéles turpiniet talak
virs galvas), tacu nepaceliet plecus. Péc tam novie-
tojiet hanteli(es) atpakal sakuma pozicija.

(L att.) Kajas

Nostdijieties ar aptuveni plecu platuma atvirzitam pé-
dam un iztaisnotu muguru ar nospriegotiem rumpja
muskuliem, ka paradits attéla. Turiet hanteles un |aujiet
rokdm ar svaru brivi nokaratiet abas pusés. Tagad
izdariet izklupienu, ka paradits attéla. Parlieciniefies,
vai priek3&jas kajas celis paliek virs pédas, un mu-
gura ir taisna. Atgriezieties sakuma pozicija un sa-
mainiet kajas.

® Tirisana un kopsana

Noslaukiet izstradajumu ar mitru, bezploksnu
dranu. Neizmantojiet abrazivus vai kodigus
firisanas lidzek|us. Vienmér uzglabaijiet izstra-
dajumu sausa un fira vietd istabas temperatird.

® Utilizacija

lepakojums raZots no videi draudzigiem materigliem,
kurus varat utilizét vietéjas atkritumu parstrades
iestades.

Informaciju par nolietotd izstradajuma utilizéciju
varat sanemt sava novada vai pilsétas pasvaldiba.

® Garantija

Izstradajums ir rGpigi razots saskand ar stingram
kvalitates prasibadm un pirms piegades atbilstosi
parbaudits. Ja izstradajumam ir trikumi, jums ir
likumigas tiesibas iesniegt sidzibas izstradajuma
pardevéjam. Turpmak sniegtie garantijas nosacijumi
neierobeZo s josu likumigas tiesibas.

Izstrad&jumam tiek piemérota 3 gadu garantija
kops$ pirkuma datuma. Garantijas termins sakas ar
pirkuma izdaridanas datumu. Lidzu, uzglabdijiet
originalo kases &eku dro3a vieta. Sis dokuments ir
nepieciesams ka pirkuma apliecingjums.

Ja 3 gadu laika kops izstradgjuma pirkuma datuma
rodas materidla vai razo$anas trokums, izstradajums
tiks - péc msu izvéles - bez maksas salabots vai

nomainits. Garantija zaudé spéky, ja izstradajums

ir sabojats, tiek izmantots vai apkopts nepiemérota

veida.

Garantijas atlidziba aftiecas uz materidla vai razo-
3anas kltdam. Garantija neattiecas uz izstradajuma
dalam, kas normalos apstaklos ar laiku nolietojas
(pieméram, baterijas) vai ir dilstosas dalas, ka ari
uz plistodu dalu bojgjumiem (pieméram, slédzi,
akumulatori vai dalas, kas raZotas no stikla).

Lai Jusu prasiba tiktu atrak apstradata, lidzu,
ievérojiet talak sniegtas norades:

Jebkadu prasibu apstradei ka pirkuma apliecingjumu,
ladzu, uzglabaiiet kases Eeku un izstradajuma
numuru (IAN 403011_2110).

|zstradGjuma numurs noradits tipa plaksnité, gravejuma,
lieto3anas instrukcijas fitullapa (apaksa, kreisaja puse)
vai ka uzlime iepakojuma aizmuguré vai apaksa.
Ja izstradajums darbojas kludaini vai tam ir citi tro-
kumi, 1Gdzu, vispirms sazinieties ar talak noradito
servisa dau pa falruni vai e-pastu.

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

Qv Serviss Latvija
Talr: 80005811
E-pasts: owim@lidl.lv

v 41



BINL@ITUNG ........ooooooooooeeeeeeessssee s Seite
BestimmungsgemaBe VErwendung..........cciiiiiineieeecine ettt eeeeen Seite
Lieferumfang und Teilebeschreibung ............cooiiiiriiiii s Seite
TEChNISCRE DAIEN ...ttt Seite

Sicherheitshinweise.....................ccs Seite

IMONBAQE. ... Seite

TrainingshinWeise ... Seite
Allgemeine TrainiNGShINWEISE ..........c.ruririeeiriircirciniere et Seite
UBUNGSNINWEISE ... es s sssns e Seite
UBUNGEN ..o Seite

Reinigung und Pflege................coooiicnnneens Seite

ENESOIrQUING .........coooi sttt Seite

GAFANTIE .......oooooo s Seite
Abwicklung im Garantiefall.............c.ccooriiiiirii s Seite
SEIVICE ... Seite

42 DE/AT/CH

43
43
43
43

43
44
44
44
45
45
46
46
46

47
47

V3.0



Kurzhantel-Set, 20kg

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

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

Dieses Produkt ist als Sportgeréit konzipiert und nicht fiir
den gewerblichen, therapeutischen oder medizinischen
Gebrauch bestimmt. Dieses Produkt darf nur in Innen-
rdumen und von Erwachsenen verwendet werden.

[1] 2 x Hantelstange

12 x Hantelscheibe

4 x Klemmverschluss

1 x Aufbewahrungskoffer

Hantelstange mit
Verschlissen: 2 Hantelstangen: ca. 2kg,
Durchmesser: 30mm, Lénge: 35cm,
4 Klemmverschlisse zur Befesti-
gung der Hantelscheiben
Insgesamt 12 Hantelscheiben;

8 x 1kg (Durchmesser ca. 119 mm,
Dicke ca. 18mm), 4 x 2kg
(Durchmesser ca. 154 mm, Dicke

ca. 20,5mm)

Hantelscheiben:

Gesamtgewicht: ca. 20kg
Beladung: max. 8kg

EN I1SO 20957 KLASSE H - Nur fir den Hausge-
brauch

A Sicherheitshinweise

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

PN ZLIIE]] LEBENS-
\ﬁﬁ UND UNFALLGEFAHR FUR

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

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

Verwenden Sie das Produkt auf einer stabilen,
ebenen und waagerechten Fléiche mit einem
Schutzbelag fiir den Boden oder den Teppich.
Sicheres Training erfordert viel Platz. Halten
Sie wdhrend des Trainings mindestens 1 m
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Abstand um sich selbst und das Produkt herum
(siche Abb. M).

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

Das Produkt eignet sich besonders zum Training

der Oberkdrper- und Armmuskulatur und verbes-

sert die allgemeine Ausdauer und Fettverbrennung.
Bitte beachten Sie, dass dieses Trainingsgerdt
der EN ISO 20957 KLASSE H (H = Heimge-
brauch) entspricht. Das Maximalgewicht be-
tragt 10kg. Dieses Trainingsgerdt ist nach

DIN EN ISO 20957-1 nicht fir Jugendliche
unter 14 Jahren geeignet.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
Ihrer Verantwortung bewusst sein, da Kinder
aufgrund ihres natiirlichen Spieltriebs und ihrer
Experimentierfreude in Situationen geraten und
Verhaltensweisen zeigen kénnen, fir die das
Trainingsgerdt nicht geeignet ist.

Wenn Sie Kindern erlauben, das Produkt zu ver-
wenden, sollten Sie ihre geistige und kérperliche
Entwicklung und vor allem ihre Lebhaftigkeit
beriicksichtigen. Sie sollten die Kinder beauf-
sichtigen und ihnen vor allem den richtigen
Umgang mit dem Produkt zeigen. Trainingsge-
réte sind keinesfalls als Spielzeug geeignet.

Achten Sie besonders auf den Zustand der Klemm-

verschliisse. Diese Teile sind am anfélligsten fiir
Verschleif3.

® Montage

Stecken Sie die Hantelscheiben | 2 | auf die
Hantelstange [ 1] (Abb. B). Stellen Sie sicher,
dass die Gewichte an beiden Enden der Han-
telstange [1] gleich sind, um Verletzungen zu
vermeiden. Sie kdnnen die mitgelieferten Han-
telscheiben | 2 | Ihren eigenen Féhigkeiten ent-
sprechend hinzufiigen oder entfernen.
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Offnen Sie zum Sichern der Hantelscheiben
die Arretierung der Klemmverschliisse | 3 | und
stecken Sie diese auf die Hantelstange
(Abb. C). SchlieBen Sie die Klemmverschliisse .
Stellen Sie sicher, dass die Hantelscheiben
fest sitzen. Abbildung D zeigt das fertig mon-
tierte Produkt.

® Trainingshinweise

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

Jede Ubung sollte aus den folgenden drei Teilen
bestehen:

1. Warm-up

2. Kardio- oder Krafttraining

3. Cool-down und Dehnen

Warm-up

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

Das Training

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



Cool-down

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

Dehnen

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

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

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

Fihren Sie alle Ubungen gleichmé@Big und kontrol-
liert durch. Trainieren Sie nicht mit Schwung und /
oder ruckartig. Beachten Sie, dass bei unsachge-
mé&Bem oder GbermdBigem Training negative
Auswirkungen auf Ihre Gesundheit méglich sind.

(Abb. E) Bizeps

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

(Abb. F) Trizeps

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

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

(Abb. H) Brust - Schmetterling

Legen Sie sich wie abgebildet mit dem Riicken auf

eine flache Bank (stellen Sie sicher, dass diese stabil
ist) und stellen Sie Ihre FiiBe fir mehr Stabilitat auf

dem Boden ab. Nehmen Sie eine Kurzhantel in jede
Hand und halten Sie Ihre Arme leicht Gber lhre Brust
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gebeugt. Bewegen Sie nun die Kurzhanteln seitlich
nach unten auf etwa Schulterhhe. Heben Sie die
Kurzhanteln wieder an und kehren Sie in die Ausgangs-
position zuriick.

(Abb. 1) Riicken

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

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

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

(Abb. K) Frontales Heben

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

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

@ Reinigung und Pflege

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

® Entsorgung

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

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

® Garantie

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

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



Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses
Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf,
wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl - fisr
Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie
verféllt, wenn das Produkt beschédigt, nicht sachge-
mé&f benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produkiteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind
(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile ange-
sehen werden kénnen oder Besch&digungen an zer-
brechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus
Glas gefertigt sind.

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

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 403011_2110) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

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

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, kontaktieren Sie zunéichst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per
E-Mail.

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

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

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726

E-Mail: owim@lidl.at
Service Schweiz

Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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