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HANTLA REGULOWANA 25 KG

*  Aby zachowac¢ bezpieczenstwo i wydajnos¢ sprzetu, nalezy regularnie sprawdzaé¢ go pod katem uszkodzen i zuzycia.
Uszkodzone podzespoty nalezy natychmiast wymieni¢ i zaprzestac korzystania ze sprzetu do czasu naprawy.

*  Nieprawidiowe lub nadmierne treningi mogg prowadzi¢ do kontuzji i probleméw zdrowotnych.

*  Przed rozpoczeciem ¢wiczenh nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub trenerem personalnym, aby upewni¢ sie, ze jest to
odpowiednia i bezpieczna forma éwiczen dla Ciebie.

* W przypadku wystgpienia zawrotéw gtowy, nudnosci, bolu w klatce piersiowej lub innych niepokojacych objawéw, natychmiast
przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

*  Podczas ¢wiczen nalezy zapewni¢ co najmniej 2,5 metra wolnej przestrzeni we wszystkich kierunkach, aby unikng¢ ryzyka
urazu.

*  Podczas treningu nalezy nosi¢ odpowiednig i wygodng odziez, ktora umozliwia petny zakres ruchéw.

«  Cwiczenia z hantlami nie sg odpowiednie dla dzieci ponizej 15. roku zycia.

*  Hantle nie sg zabawkami — nalezy przechowywac je w miejscu niedostepnym dla dzieci.

*  Hantle przeznaczone sg do uzytku domowego. Uzycie hantli w Srodowisku komercyjnym powoduje utrate gwarancii.

* Nie naciskaj czerwonej blokady bezpieczenstwa ani nie przekrecaj pokretta regulaciji ciezaru, jesli hantla lub uchwyt nie znajdujg
sie na podstawce.

Zawartosc¢ opakowania

Uchwyt 1 szt. Podstawa na hantle 1 szt.

Talerz 2,5 kg 8 szt. Talerz 1,25 kg 2 szt.




HANTLA REGULOWANA 25 KG

Montaz i uzytkowanie

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo, podczas rozpakowywania i uzytkowania hantli podstawa na hantle powinna
zawsze pozostawac w pozycji pionowej.

Nie wyrzucaj podstawy — jest ona niezbedna do wyboru i wymiany obcigzenia.

KROK 1 KROK 2

ZWOLNIJ BLOKADE BEZPIECZENSTWA WYBIERZ OBCIAZENIE

Gdy hantla spoczywa na podstawie na hantle, nacisnij i Gdy blokada bezpieczenstwa znajduje sie w pozycji
przytrzymaj czerwong blokade bezpieczenstwa, aby ustawi¢ jg w odblokowanej, za pomocg pokretta wybierz preferowang wage
pozycji odblokowanej (jest schowana). obcigzenia z ktérg chcesz ¢wiczy¢.
KROK 3 KROK 4
USTAW BLOKADE BEZPIECZENSTWA USTAWIENIE TALERZY Z OBCIAZENIEM

54321 123 45
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Talerz z jednej strony ma
wyciecie, a z drugiej strony jest
catkowicie ptaski.

Talerze po obu stronach hantli powinny by¢ skierowane strong
z wycieciem do $rodka hantli. Patrz schemat powyze;j.

Talerze o wadze 1,25 kg powinny by¢ ustawione jako ostatnie,
patrz numer 5 na powyzszym schemacie, a pozostate 8 talerzy
o wadze 2,5 kg powinno by¢ rébwnomiernie roztozone na obu
koncach hantli. Przed zatoZzeniem talerzy z obcigzaniem
pokretto wyboru powinno by¢ ustawione na najlzejszym
ustawieniu.

Po wybraniu zgdanej wagi obcigzenia ustaw blokade
bezpieczenstwa. Nacisnij i obré¢ blokade, aby jg wysungc.
Przed uzyciem hantli blokada bezpieczenstwa musi by¢
prawidtowo zablokowana.

Mozesz teraz rozpoczgc¢ trening.
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»  Abyste zachovali bezpecnost a vykonnost zafizeni, pravidelné jej kontrolujte, zda neni poskozené a opotfebované. Poskozené
soucasti by mély byt okamzité vyménény a pouzivani zafizeni by mélo byt az do opravy preruseno.

*  Nespravny nebo nadmérny trénink muze vést ke zranéni a zdravotnim problémudm.

*  Nez zacnete cvicit, méli byste se poradit se svym Iékafem nebo osobnim trenérem, abyste se ujistili, Ze je to pro vas vhodna a
bezpecna forma cviceni.

»  Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné znepokojivé pfiznaky, okamzité prestante cvicit a poradte se
s |ékafem.

»  P¥icviCeni ponechte ve vSech smérech volny prostor alespori 2,5 metru, abyste predesli riziku zranéni.

»  Pitréninku noste vhodné a pohodiné obleceni, které umozfiuje plny rozsah pohybu.

»  Cvi€eni s ¢inkami neni vhodné pro déti do 15 let.

«  Cinky nejsou hragky - uchovavejte je mimo dosah déti.

«  Cinky jsou uréeny pro doméci pouZiti. Pouzivani ¢inek v komerénim prostfedi vede ke ztraté zaruky.

*  Nestisknéte €ervenou pojistku ani neotacejte knoflikem pro nastaveni hmotnosti, pokud €inka nebo rukojet neni na stojanu.

Obsah baleni

Rukojet’ 1 ks. Zakladna Cinky 1 ks.

Talif 2,5 kg 8 ks. Talif 1,25 kg 2 ks.
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Aby byla zajisténa bezpecnost, méla by zakladna &inky pfi vybalovani a pouzivani ¢inek zUstat vzdy ve
vzpfimené poloze.

Zakladnu nevyhazujte - je nezbytna pro vybér a vyménu nakladu.

KROK 1 KROK 2

UVOLNIT BEZPECNOSTNI BLOKOVANI VYBRAT VLOZENI

Kdyz &inka lezi na stojanu, stisknéte a podrzte ¢ervenou Kdyz je bezpecnostni pojistka v odemcené poloze, zvolte

pojistku, aby se odjistila (je zasunuta). pomoci voli¢e preferovanou hmotnost zatéze, se kterou chcete
cvidit.
KROK 3 KROK 4
NASTAVIT BEZPECNOSTNI BLOKOVANI NASTAVENI DESEK SE ZATEZi

54321 123 45
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Deska ma na jedné strané
vyfez a na druhé strané je zcela
plocha.

Desky na obou stranach €inky by mély smérovat stranou se
zarezem ke stredu ¢inky. Viz obrazek vyse

1,25kg talife by mély byt nastaveny jako posledni, viz €islo 5
na obrazku vyse, a zbyvajicich 8 2,5kg talifi by mélo byt
rovhomérné rozlozeno na obou koncich ¢inek. Pred
nasazenim zatéZzovych desek by mél byt knoflik pro vybér
nastaven na nejleh&i nastaveni.

Po vybéru pozadované hmotnosti nakladu nastavte
bezpecnostni pojistku. Stisknutim a otocenim pojistky ji
vysunete. Pfed pouzitim ¢inek musi byt bezpec&nostni
zamek spravné uzamdcen.

Nyni mUzete zahajit trénink.
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*  Aby ste zachovali bezpe¢nost a vykonnost zariadenia, pravidelne ho kontrolujte, €i nie je poSkodené a opotrebované.
Poskodené komponenty by sa mali okamZite vymenit' a pouZivanie zariadenia by sa malo aZ do opravy prerusit.

*  Nespravny alebo nadmerny tréning méze viest k zraneniam a zdravotnym problémom.

«  Skor ako zacnete cviCit, mali by ste sa poradit so svojim lekarom alebo osobnym trénerom, aby ste sa uistili, Ze je to pre vas
vhodna a bezpe&na forma cvicenia.

* Ak sau vas vyskytnu zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné znepokojujuce priznaky, okamzite prestante cvicit' a
poradte sa so svojim lekarom.

»  Pri cvi€eni ponechajte volny priestor aspori 2,5 metra vo vSetkych smeroch, aby ste predisli riziku zranenia.

»  Pritréningu noste vhodné a pohodiné oblecenie, ktoré umozfiuje plny rozsah pohybu.

»  CviCenia s ¢inkami nie su vhodné pre deti do 15 rokov.

+  Cinky nie st hragky - uchovavajte ich mimo dosahu deti.

«  Cinky st ur&ené na domace pouzitie. PouZivanim &iniek v komerénom prostredi zanika zaruka.

*  Nestlacajte Cervenu bezpecnostnu poistku ani neotacajte gombikom na nastavenie hmotnosti, ak ¢inka alebo rukovat nie je na
stojane.

Obsah balenia

Rukovat 1 ks. Zakladna Cinky 1 ks.

Doska 2,5 kg 8 ks Doska 1,25 kg 2 ks.
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Na zaistenie bezpecnosti by zakladna €inky mala pri vybalovani a pouzivani €iniek zostat’ vzdy vo
vzpriamenej polohe.

Zakladriu nevyhadzujte - je nevyhnutna na vyber a vymenu nakladu.

KROK 1 KROK 2

UVOLNIT BEZPECNOSTNE BLOKOVANIE VYBRAT VLOZENIE

Ked je €inka polozena na stojane na Cinky, stlacte a podrzte Ked je bezpecnostny zamok v odomknutej polohe, pomocou

Cervenu poistku, aby ste ju presunuli do odomknutej polohy (je ovladaca vyberte preferovanu hmotnost zataze, s ktorou chcete
zasunuta). cvicit.
KROK 3 KROK 4
NASTAVIT BEZPECNOSTNE BLOKOVANIE NASTAVENIE DOSIEK SO ZATAZOU

54321 123 45
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Doska ma na jednej strane
vyrez a na druhej strane je
uplne plocha.

Dosky na oboch stranach ¢inky by mali byt oto¢ené stranou so
zarezom smerom k stredu ¢inky. Pozri obrazok vyssie

1,25 kg taniere by mali byt nastavené ako posledné, pozri
Cislo 5 na obrazku vysSie, a zvysSnych 8 2,5 kg tanierov by
malo byt rovhomerne rozloZzenych na oboch koncoch ¢inky.
Pred nasadenim zatazovych dosiek by mal byt gombik vyberu
nastaveny na najlahsSie nastavenie.

Po vybere pozadovanej hmotnosti nakladu nastavte
bezpecnostny zamok. Stlacenim a otoc¢enim zamku ho
vysuniete. Bezpeénostny zamok musi byt pred pouzitim
¢inky spravne uzamknuty.

Teraz mozete zacat' s tréningom.
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*  Aberendezés biztonsaganak és teljesitményének fenntartasa érdekében rendszeresen ellendrizze, hogy nincs-e rajta sérilés
vagy kopas. A sérlt alkatrészeket azonnal ki kell cserélni, és a berendezés hasznélatat a javitasig meg kell szintetni.

*  Ahelytelen vagy tulzott edzés sériilésekhez és egészségugyi problémakhoz vezethet.

*  Miel6tt elkezdene edzeni, konzultaljon orvosaval vagy személyi edzéjével, hogy megbizonyosodjon arrél, hogy ez a
mozgasforma megfelel6 és biztonsagos az On szamara.

*  Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy egyéb aggaszté tiineteket tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvosahoz.

»  Gyakorlaskor a sértlésveszély elkerllése érdekében minden iranyban legalabb 2,5 méteres szabad tavolsagot hagyjon
szabadon.

«  Edzés kdzben viselien megfelel6 és kényelmes ruhazatot, amely lehetévé teszi a teljes mozgastartomanyt.

*  Asulyzokkal végzett gyakorlatok nem alkalmasak 15 év alatti gyermekek szamara.

*  Asulyzok nem jatékok - tartsa 6ket a gyermekek elél elzarva.

»  Asulyzokat haztartasi hasznalatra szanjak. A sulyzok kereskedelmi kdrnyezetben t6rténd hasznalata esetén a garancia érvényét
veszti.

*  Ne nyomja meg a piros biztonsagi zarat, és ne forgassa el a sulybeallitdé gombot, ha a sulyzé vagy a fogantyu nincs az
allvanyon.

A csomag tartalma

Fogantyu 1 db. Sulyzétalp 1 db.

Tanyér 2,5 kg 8 db. Tanyér 1,25 kg 2 db.




SELECTOR DUMBBELL 25 KG

Osszeszerelés és hasznalat

A biztonsag érdekében a sulyzdétalpnak mindig fliggélegesen kell allnia a sulyzok kicsomagolasakor és

hasznalatakor.

Ne dobja ki az alapot - ez elengedhetetlen a rakomany kivalasztasahoz és cseréjéhez.

1.LEPES

OLDJA FEL A BIZTONSAGI RETESZELEST

A sulyzét a sulyzoétartd allvanyon tartva nyomja meg és tartsa
lenyomva a piros biztonsagi zarat, hogy az feloldott helyzetbe
kerdljon (visszahuzodik).

2.LEPES

SELECT LOAD

Ha a biztonsagi zar kioldott helyzetben van, a tarcsaval
valassza ki a kivant terhelés sulyat, amellyel edzeni kivan.

3.LEPES

BIZTONSAGI RETESZELES BEALLITASA

A kivant terhelési suly kivalasztasa utan allitsa be a
biztonsagi zarat. Nyomja meg és forgassa el a reteszt a
kihtizashoz. A sulyzék hasznalata el6tt a biztonsagi zarat
helyesen kell reteszelni.

Most mar elkezdheti a képzést.

4.LEPES

ALEMEZEK FELALLITASA A TERHELESSEL EGYUTT

54321 12345
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A lemez egyik oldalan
kivagassal rendelkezik, a masik
oldalan pedig teljesen lapos.

A sulyzé mindkét oldalan 1évé lemezeknek a sulyzo kézepe
felé kell néznilk, a bevagassal a sulyzo kdzepe felé. Lasd a
fenti abrat

Az 1,25 kg-os lemezeket kell utoljara beallitani, lasd a fenti
abran az 5. szamot, a maradék 8 db 2,5 kg-os lemezt pedig
egyenletesen kell elosztani a sulyzok mindkét végén. A
kivalaszté gombot a legkdnnyebb beallitasra kell allitani,
mielétt a sulyzoétanyérokat felhelyezziik.
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