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Congratulations!

With your purchase you have decided on a high-
quality product. Get to know the product before you
start to use it. Carefully read the following assembly
instructions. Use the product only as described and
only for the given areas of application. Keep these
instructions safe. When passing the product on to a
third party, always make sure that the documentation is

included

Description Dumbbell Set, 10.3 kg

Barbell Chromed steel, length 35 cm,
approx. 1.8 kg, diameter 30 mm

Weights 6 weight plates made of painted cast
iron, inner diameter 30 mm 2 x
approx. 2 kg (diameter approx. 155
mm, thickness approx. 20 mm) and 4
x 1 kg (diameter approx. 120 mm,
thickness approx. 18 mm)

Closures 2 screw closures for fixing the weight
plates (approx. 0.25 kg / piece)

Weight approx. 10.30 kg

Load Maximum 10 kg

GS Important Safefy Information

a) Please read this manual and retain it!

b) Read and follow the instruction manual and any
other information before assembling and using the
appliance. A safe use of the device can be
achieved only if it was properly assembled and
used properly. It is your responsibility that all
users of the device are aware of the warnings.

c) Always seek your GP to detect possible health
risks and prevent before beginning any exercise
program. Notice your body signals. Incorrect or
excessive exercise can damage your health. If you
ever feel during exercise pain, tightness in the
chest, irregular heartbeat, extreme shortness of

breath, dizziness or lightheadedness, stop
exercising immediately and  consult  your
physician.

d) Keep children and pets away from the equipment.
This device is intended for use by adults.

e) Use the set on a stable, flat, horizontal surface
with a protective covering for the floor or carpet.
The safety distance around should be at least 1.5
m. Compensate for uneven floors.

f) Check and make sure before each time of use that
all screws and nuts are properly tightened. The
reliability can be maintained only if it is checked
regularly.

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

Instruction manual

For fat loss and increase in endurance, a workout with
about 40% to 60% of the maximum load and a higher
number of reps (for example 20 - 25) makes sense.
Muscle mass and maximal strength are best exercised
by a training with very heavy weights and low reps (for
example, 6 - 10), though.

As with any training the regularity is important.
However, the muscles addressed in the exercises need
a day’s rest between workouts, so that, ideally, two or
three times a week should be trained.

Each of the exercises shown below should be
performed with one to three sets (each set with 6 - 25
repetitions). Work initially depending on the training
goal with twelve to 15 repetitions or 20 — 25. After a
few weeks you may — again depending on your fitness
goal — increase the weight and / or adjust the number
of repetitions.

Keep a sufficient body tension at any time during the
training. Lift your chest and pull in the abdomen,
tighten your buttocks to keep your back straight, bend
your knees slightly and keep your wrists straight. Work
out slowly and evenly and breathe consciously.

(A) Biceps

Stand as shown with your feet about shoulder width
apart and your back straight with tight core muscles.
Hold a dumbbell in each hand as shown. Lift up a
dumbbell while you let the other down in the same
course. The weight should be held in parallel with your
body at the beginning of the exercise, that is, 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 around. During the
training phase, the elbow should be kept close to the
body so that the biceps will be trained in isolation.

(B) Triceps

Take a step position as shown and bend your upper
body with a sturdy trunk forward. Hold yourself with
one arm on the front knee and take the dumbbell in the
other hand. Lift the elbow with your arm bent up at
torso height. Straighten your arm then backwards and
upwards and then let the weight back down. During the
training phase, the elbow should be kept close to the
body so that the triceps is trained in isolation.
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(C) Chest - Covers

Lie as shown with the upper back on a flat bench
(make sure that this is stable) and rest the shoulders
with your head free. Hold the dumbbell with both
hands (e.g. on a weight plate) and hold the barbell
directly above your chest with your arms bent slightly.
Move the bar now back over the head. Lift the weight
back up again and return to the starting position.

(D) Chest - Butterfly

Lie as shown with your back on a flat bench (make sure
that this is stable) and place your feet for more stability
on each side. Take 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 weights back up again and return to the starting
position.

(E) Back

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

(F) 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 very
well while sitting. Grasp the dumbbell or dumbbells if
you frain both sides simultaneously in an upper grip
and pull your shoulder blades back with the elbows
slightly bent. Lift the arm or arms then to about shoul-
der height, do not raise the shoulders themselves,
though. Afterwards, return the weight(s) back into the
starting position.

(G) 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 very
well while sitting. Grasp the dumbbell or dumbbells if
you frain both sides simultaneously in an upper grip
and pull your shoulder blades back with the elbows
slightly bent. Lift the arm or arms then to about shoul-
der height, do not raise the shoulders themselves,
though. Afterwards, return the weight(s) back into the
starting position.

(H) Legs

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

Warranty

The product was produced with great care and under
constant supervision. You receive a three-year warran-
ty for this product from the date of purchase. Please
retain your receipt. The warranty applies only to mate-
rial and workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, especially the
warranty rights, are not affected by this warranty.

With regard to complaints, please contact the following
service hotline or contact us by e-mail. Our service
employees will advise as to the subsequent procedure
as quickly as possible. We will be personally available
to discuss the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guarantees
or through goodwill do not extend the warranty period.
This also applies to replaced and repaired parts. Re-
pairs after the warranty are subject to a charge.

SERVICE

No. IAN : 93663

Name: ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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Cestitamo! Kupovinom ovog proizvoda odabrali ste
kvalitetu. Upoznajte sve dijelove proizvoda prije
instalacije i prvog koriStenja. Molimo paZljivo
procitajte sljedeCe upute za instalaciju i mjere
opreza. Koristite proizvod samo na opisani nacin i u
navedene svrhe. Ove upute drZite na sigurnom
mjestu. U slu€aju predaje proizvoda tre¢im osobama
svu dokumentaciju proslijedite s uredajem.

Imajte na umu da je ovo uredaj za normalnu kuénu
uporabu (klasa H). Maksimalna teZina opterecenja
treninga za ovaj predmet je 10 kg.

Kako biste Sto duze uzivali u ovom proizvodu,
molimo Vas pridrzavajte se uputa za uporabu i
informacija o njezi. Zbog sitnih dijelova ovaj proizvod
nije prikladan za djecu mladu od tri (3) godine.

Naziv
Sipka utega

Komplet jednorucnih utega, 10,3 kg
Kromirani Celik, duzina 35 cm, 1,8
kg, promjera 30 mm

6 diskova od lakiranog lijevanog
Zeljeza, unutarnji promjer 30 mm: 2
x 2 kg (promjer 153 mm, debljina
18 mm) i 4 x 1 kg (promjer 117
mm, debljina 15 mm)

2 vijka za fiksiranje diskova (0,25
kg/komad)

Opterecenje do 10 kg

Tezine

Priévrsnice

1
& Vazne sigurnosne informacije

a) Sigurnost pomagala mozZe se jamditi samo
njegovim pravilnim sastavljanjem i koristenjem.
Sve korisnike ovog pomagala trebate
obavijestiti 0 vaZnim upozorenjima.

b) Prije poCetka programa treniranja obvezno se s
Vasim obiteljskim lije¢nikom savjetujte o
moguéim zdravstvenim rizicima tj. eventualnom
sprjeCavanju nastanka istih. Obratite pozornost
na tjelesne znakove. Nepravilno ili prekomjerno
vjezbanje moze ugroziti Vase zdravlje. Ako bilo
kada tijekom vjezbanja osjetite bol, pritisak u
prsima, nepravilan rad srca, vrlo otezano
disanje, vrtoglavicu ili slabost, odmah prestanite
s vjezbanjem te se posavjetujte s lijecnikom.

c) Djecu i kuc¢ne ljubimce drzite podalje od
opreme. Ovo sportsko pomagalo hamijenjeno je
isklju€ivo odraslima.

d) Pomagalo koristite na stabilnoj, ravnoj i
vodoravnoj povrsini uz uporabu zastitne podne
obloge ili tepiha. Sigurnosna udaljenost trebala
bi iznositi najmanje 1,5 metar.

e) Pomagalo je posebno pogodno za trening
gornjeg dijela tijela te misi¢a ruku.

Upute za uporabu

Za gubitak masnoée i povecanje izdrZljivosti
prikladan je trening s 40% do 60% maksimalne
snage optereéenja (j. s manjim teZinama) i veéim
brojem ponavljanja (npr. 20-25). MiSiénu masu i

maksimalnu snagu povecat cCete treningom s vrlo
teSkim utezima i malim brojem ponavljanja (ha
primjer 6-10).

treninga potreban jedan dan odmora, tako da su
tjedno potrebna dva ili tri treninga.

Svaka od vjezbi u nastavku treba se provoditi u
jednoj do tri serije (. 6-25 ponavljanja). Nakon
nekoliko tjedana, moZete, ovisno o cilju treninga,
povecati teZinu i/ili prilagoditi broj ponavljanja.

Tijekom treninga uvijek pazite na pravilno drzanje
tijela. Isprsite se, uvucite trbuh, uévrstite straznjicu,
izravnajte leda, lagano savijte koljena, a zapesc¢a
ispruzite. Uvijek vjezbajte polako i ujednaceno.

(A) Bicepsi - Pregibi s bu¢icama

U svakoj ruci drzite po jednu budicu, kao Sto je
prikazano. Istovremeno jednu bucicu podizite, a
drugu spustajte. Tijekom izvodenja vjezbe naslonite
lakat na tijelo, kako biste trenirali isklju€ivo biceps.

(B) Tricepsi

U iskoraku se jednom rukom oslonite na koljeno
ispred sebe i uzmite bucicu u drugu ruku. Savijte
gornji dio tijela. Lakat dovedite u visinu trupa. Zatim
ispruzite ruku prema natrag i gore. Zatim opet
pustite uteg prema dolje. Tijekom treninga naslonite
laktove na tijelo, tako da mozete vjezZbati iskljucivo
tricepse.

(C) Prsa - Prevlacenje (Pull over)

Lezite na leda na ravnu klupu (pobrinite se da je
stabilna), tako da su Vam ramena slobodna. DrZite
bucicu s obje ruke (npr. za disk utega) i drzite uteg
okomito iznad prsa s lagano savijenim rukama.
Zatim pomaknite uteg natrag iznad glave. Opet
podignite uteg prema gore i vratite se u pocetni
polozaj.

(D) Prsa - Leptir

Lezite na leda na ravnu klupu (pobrinite se da je
stabilna) i stavite noge bo¢no od klupe. U svaku
ruku uzmite po jednu bucicu i drzite ih uz lagano
savijene ruke iznad prsa. Pomicite bucice na stranu
prema dolje sve do visine ramena. Opet podignite
utege prema gore i vratite se u pocetni polozaj.

(E) Leda

Jednom rukom se oslonite na klupu ili stolicu.
Uzmite bucicu u drugu ruku i opustite je prema dolje.
Povucite uteg polako i kontrolirano prema prsima.
Leda su ravna, trup &vrst. Polako pustite uteg natrag
dolje. Poé&nite ovu vjezbu s malim teZinama.

(F) Ramena - Bo¢na podizanja

Ova vjezba moZze se izvoditi u stoje¢em ili sjedec¢em
polozaju. Uhvatite bucCice za gornje hvatiste i
povucite lopatice prema natrag. Laktovi su blago
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savijeni. Bo€no podignite ruke do visine ramena.
Zatim spustite uteg u pocetni polozaj.

(G) Ramena - Prednja podizanja

Ova vjezba moze se izvoditi u stoje¢em ili sjedec¢em
polozaju. Uhvatite bucice za gornje hvatiste i
povucite lopatice prema natrag. Laktovi su blago
savijeni. Podignite ruke ispred sebe do visine
ramena. Zatim spustite uteg u pocetni poloza,j.

(H) Noge

Neka Vam ruke s utezima opusteno vise uz tijelo
prema dolje. Kontrolirano iskoracite u stranu.
Koljeno Vam stalno mora biti ispred stopala, a leda
ravna. Ponovno se uspravite. Promijenite nogu.

Jamstva
Postovani kupci,

Proizvod je izraden uz veliku brizljivost i pod stalnom
kontrolom. Za ovaj proizvod dobivate tri godine
jamstva od kupovnog datuma.

Molimo, radun dobro pospremite. Jamstvo vazi
samo za greske na materijalu ili greSke nastale kod
proizvodnje i prestaje vaziti kod zloupotrebe ili
nestruénog rukovanja. VaSa zakonska prava nece
biti ograni¢ena zbog ovog jamstva, naro€ito pravo
na jamcenje. U sluaju reklamacija obratite se na
ispod navedeni kontakt servisne sluzbe ili nam
posaljite e-mail. Nasi djelatnici ¢e Sto je moguce
brze s Vama dogovoriti daljnju proceduru. U svakom
slu¢aju savjetovat ¢emo Vas osobno.

Jamstveni period se ne produzuje u slucaju
popravka koji se izvedu na temelju zakonskog
jamstva ili kulantnosti. To vrijedi isto i za izmijenjene
i popravljene dijelove. Nakon isteka jamstva za
izvrSene popravke se uzima nov€ana naknada.

Protokol u slu¢aju jamstva
Kako bi Vas predmet Sto prije bio rijeSen, slijedite
sljedece upute:

— Za sva pitanja pripremite dokaz o kupnji (racun)
te serijski broj proizvoda (IAN 93663/18116).

— Broj proizvoda mozete naéi na naslovnoj
stranici svog korisni¢kog priru€nika (dolje lijevo)
ili na pakiranju.

— Ukoliko se nedostaci javljaju tijekom uporabe
proizvoda ili za ostale smetnje, obratite se
najblizem odjelu servisa putem telefona ili e-
maila.

— Pokaze li se proizvod neispravnim, prilaganjem
dokaza o kupniji (ratun), opisa kvara te navoda
kada se on dogodio, besplatno posaljite
proizvod na adresu koju ste dobili od
kontaktiranog servisa.

— Na www.lidl-service.com mozete preuzeti i
mnoge druge priruénike, video prikaze
proizvoda te predmetni softver.

SERVICE
ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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Felicitari! Prin achizitia realizata de dvs. v-ati decis
cu privire la un produs de finalta calitate.
Familiarizati-va cu produsul Tnaintea montarii si a
primei puneri in functiune. In acest sens cititi cu
atentie urmatoarele indicati de montare si
instructiunile de siguranta. Folositi produsul doar
conform descrierii si pentru domeniile de utilizare
specificate. Pastrafi cu grija aceste indicatii. Dafi mai
departe toate documentatijile atunci cand transmitefi
produsul catre terfj.

Va rugam sa {ineti cont de faptul ca afi achizitionat
un aparat pentru uz casnic normal (clasa H).
Solicitarea maxima cu greutaii de antrenament
pentru acest articol este de 10 kg.

Pentru a va bucura pe timp indelungat de acest
produs va rugam respectati urmatoarele instructiuni
de utilizare si informatii referitoare la Tntrefinere.
Acest produs nu este potrivit pentru copii cu varste
de pana la 3 (trei) ani pentru ca el contine piese de
dimensiuni reduse.

Denumire Set de gantere, 10,3 kg

Bara de Otel cromat, lungime 35 cm, 1,8 kg,

gantere diametru 30 mm

Greutati 6 discuri de gantera din fonta
[&cuitd, diametru interior 30 mm: 2 x
2 kg (Diametru 153 mm, grosime
18 mm) si 4 x 1 kg (Diametru 117
mm, grosime 15 mm)

Dispozitive 2 dispozitive de inchidere cu surub

de pentru fixarea discurilor de gantera
nchidere (aprox. 0,25 kg/buc)
Incarcare nu mai mult de 10 kg

Informatii

1
L'S siguranta

a) O utilizare sigura a dispozitivului poate fi atinsa
doar atunci cand a fost asamblat corect si a fost
folosit corect. Este raspunderea dvs. ca toti
utilizatorii dispozitivului sa fie informati despre
indicatiile de avertizare.

b) Thainte de a incepe cu vreun program de
antrenament vi se solicitd Tn mod obligatoriu sa
faceti o consultare la medicul dvs. de familie
pentru a constata, respectiv a preveni
eventuale riscuri de sanatate. Acordafi o atentie
deosebita pentru semnele transmise de corpul
dvs. Antrenamentul incorect sau excesiv poate
sa afecteze sanatatea dvs. In cazul in care veti
simii, oricAnd pe durata antrenamentului, dureri,
blocaje in cavitatea toracica, ritm neregulat al
inimii, lipsa extrema a aerului, ameteala sau
stari de rau, va trebui sa ntrerupefi imediat
antrenamentul si sa luati legatura cu medicul
dvs. de familie.

c) Pastrafi aparatul departe de contactul cu copii
si cu animalele domestice. Acest aparat este
destinat doar pentru a fi folosit de adulti.

importante cu privire la

d) Aparatul trebuie folosit pe o suprafata sigura,
neteda si orizontala cu o acoperire de protectie
pentru pardoseala sau covorul dvs. Distanta de
siguranta va fi de jur imprejur de cel putin 1,5
m.

e) Aparatul este destinat cu precadere pentru
antrenarea musculaturii trunchiului &
musculaturii bratelor.

Instructiuni de folosire

Pentru eliminarea grasimilor si pentru conditia fizica
se recomanda un antrenament cu 40% - 60% din
solicitarea maxima de putere (asta inseamna cu
greutati mici) si cu un numar mare de repetari (de
exemplu 20 - 25). Masa musculara si forta maxima
sunt imbunatatite la un antrenament cu greutafi
foarte mari si cu un numar redus de repetari (de
exemplu 6 - 10).

Periodicitatea este importanta pentru antrenament.
Musculatura are nevoie de o zi de repaos intre
unitatile de antrenament, astfel Tncat se recomanda
doua sau trei antrenamente pe saptamana.

Fiecare din exercifiile descrise in cele de mai jos ar
trebui sa fie realizate in 1 - 3 serii (adica 6 - 25
repetari). Dupa cateva saptamani puteti ca in functie
de scopul antrenamentului sa cresteti greutatea si /
sau sa adaptati numarul de repetari.

Pe durata Tntregului antrenament aveii grija sa aveti
un tonus suficient al corpului. Ridicati pieptul, trageti
burta, tensionati posteriorul, tineti spatele drept,
ndoiti usor genunchii si tineti drept articulatiile
mainilor. Antrenati-va mereu incet si uniform.

(A) Biceps - Rotiri ,curl“ cu gantera scurta

Tineti in fiecare ména o gantera scurtd dupa cum se
vede in figura. Ridicati o gantera scurta in vreme ce
o0 coboréti Tn acelasi timp pe cealaltd. Pe durata
fazei de exersare lipiti coatele de corp, astfel Tncat
sa se antrezeze izolat bicepsul.

(B) Triceps

Rezemati-va cu un brat Tn pozifie de fandare pe
genunchiul din fata si prindeti gantera cu cealalta
mana. Aplecati partea superioara a corpului.
Deplasati cotul pana la tnaltimea trunchiului. Intindeti
apoi braful Tn spate si Tn sus. Lasati apoi greutatea
din nou Tn jos. Pe durata fazei de exersare lipifi
coatele de corp, astfel incat sa se antrezeze izolat
tricepsul.

(C) Piept - (Pull-Over) Tractiunea ganterei deasupra
pieptului

Asezati-va cu spatele pe o banca neteda (aveti grija
ca aceasta sa fie stabila), astfel Tncat umerii sa se
rezeme pe banca. Prindeti gantera scurta cu ambele
maini (d.ex. de discul ganterei) si fineti gantera in
pozitie verticala deasupra pieptului dvs. cu maéinile
usor Tndoite. Miscati acum gantera in spate peste
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cap. Ridicati apoi greutatea si reveniti in pozitia
initiala.

(D) Piept - Butterfly

Asezati-va cu spatele pe o banca neteda (aveti grija
ca aceasta sa fie stabild) si puneti-va picioarele in
pozitie laterala langa banca. Prindeti acum in fiecare
mana o gantera scurta si tineti-o cu méinile usor
ndoite deasupra pieptului. Miscati acum ganterele
in lateral pana la fnaltimea umerilor in jos. Ridicati
apoi greutatile si reveniti in pozitia initiala.

(E) Spate

Rezemati-va cu o mana pe o banca sau pe un
scaun. Luafi o gantera scurta in cealalta méana si
lasati braful sa atarne n jos. Trageti apoi greutatea,
intr-un mod lent si controlat in directia pieptului.
Spatele raméne drept si trunchiul intins. Lasati apoi
greutatea din nou n jos intr-un mod lent. Tncepeti
acest exercitiu cu greutati mici.

(F) Umeri - Ridicari laterale

Acest exercitiu poate fi realizat in picioare sau
sezand. Apucati ganterele de manerul superior si
trageti omoplatji Tn spate. Coatele sunt usor Tndoite.
Ridicati acum bratele in lateral pana la inaltimea
umerilor. Apoi coboréti greutatea din nou in pozitia
initiala.

(G) Umeri - Ridicari prin fata

Acest exercitiu poate fi realizat in picioare sau
sezand. Apucati ganterele de manerul superior $i
trageti omoplatji Tn spate. Coatele sunt usor Tndoite.
Ridicati acum bratele frontal p&na la inaltimea
umerilor. Apoi coboréti greutatea din nou in pozitia
initiala.

(H) Picioare

Lasati bratele sa atérne in jos relaxat cu greutatile
pe ambele parti. Intrati Tn mod controlat ntr-o
fandare mare. Aveti grija ca genunchiul sa fie in
permanenta deasupra talpii si ca spatele sa fie
drept. Ridicati-va la loc. Schimbati piciorul.

Garantie
Stimata clienta, stimate client,

Pentru acest dispozitiv vi se ofera o garantie de 2
ani de la data cumpararii. in cazul deficientelor la
acest produs va sunt atribuite drepturi legale
impotriva vanzatorului produsului. Aceste drepturi
legale nu sunt limitate prin garantia noastra descrisa
n cele ce urmeaza:

Conditii de garantie

Termenul de garantie incepe de la data cumpararii.
Va rugam sa pastrati cu grija bonul original de casa.
Acest document este necesar ca o dovada a
achizitiei.

In cazul in care in termen de doi ani de la data de
cumparare a acestui produs apare un defect
material sau de fabricatie, produsul va fi reparat sau
Tnlocuit - in functie de alegerea noastra - fara nici un
fel de costuri pentru dvs. Aceasta prestatie de
garantie presupune ca in acel termen se prezinta
dispozitivul defect si dovada achizitiei (bonul de
casa) si se face o scurta descriere a defectului
respectiv si a datei la care a aparut.

Daca defectul este acoperit de garantia noastra vetj
primi Tnapoi produsul reparat sau un produs nou.
Prin reparatie sau prin inlocuirea produsului nu
ncepe o noua perioada de garantie.

Dimensiunea garantiei

Dispozitivul a fost produs cu grija in conformitate cu
standarde severe de calitate si a fost verificat cu
temeinicie Tnainte de a fi livrat.

Prestatia de garantie se aplica pentru defecte
materiale sau de fabricatie. Aceasta garantie nu se
extinde asupra pieselor produsului, care sunt
supuse unei uzuri normale si care pot fi considerate
astfel drept piese de uzura.

Aceasta garantie decade atunci cand produsul a fost
deteriorat, nu a fost exploatat sau ntretinut in mod
corespunzator. Pentru o exploatare corespunzatoare
a produsului trebuie respectate cu strictete toate
indicatile mentionate n instructiunile de folosire.
Trebuie evitate cu orice pret scopuri de utilizare sau
actiuni, care nu sunt recomandate sau fata de care
se exprima avertizari in instructiunile de folosire.

Modul de derulare ntr-o situatie de garantie
Pentru a asigura o procesare rapida a solicitarii dvs.
va rugam sa respectati urmatoarele instructiuni:

— Va rugam sa {ineti in apropiere bonul de casa si
codul articolului (IAN 93663/18116) ca o
dovada a achizitiei dvs.

— Codul articolului poate fi gasit pe foaia cu titlul
instructiunilor dvs. (jos Tn stanga) sau pe
numarul de pe ambalaj.

— In cazul in care apar erori de functionare sau
alte defecte va rugam sa contactati mai ntéi
telefonic sau printr-un e-mail departamentul de
service mentionat in cele de mai jos,

— Puteti expedia apoi gratuit un produs nregistrat
drept defect, prin anexarea dovezii de achizitie
(bonul de casa) si a indicatiei, Tn ce consta
defectiunea si cand a aparut ea, expedierea
fiind realizatad catre adresa de service ce va fi
comunicata dvs.

— De la adresa www.lidl-service.com puteti sa
descarcati aceste manuale si multe alte
manuale, video-uri si programe informatice.

SERVICE
ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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Mosgpasasame Bu! C Tasm nokynka Bue mnsbpaxte
BMCOKOKa4eCcTBeH MpoaykT. [Npean MOHTUpPaHETO u
nbpBaTta ynotpeba ce 3ano3Hante C¢ npoaykra. 3a
uentTa npoyeTeTe  BHMMATENHO  CreaBalloTo
ynbTBaHe 3a MOHTaX U yka3aHusiTa 3a 6e3onacHocT.

Manonsgaiite npoaykTa camo cbobpasHo
onvcaHMeTOo M 3a MOCOYEeHUTe ob6nactu Ha
ynotpeba. CbxpaHsiBaiiTe [pgobpe HacTOSLLOTO

ynbTBaHe. [pu npedocTaBsHe Ha npodykTa Ha
TpeTu Nuua npepaiiTe 1 usnaTta JoKyMeHTauus.

Mons, umaiiTe npeaBua, Ye cTe 3akynunu ypen 3a
HopmanHa pgomawHa ynotpeba (kmac  H).
MakcuManHoTo HaToBapBaHe MO BpeMe Ha
TPEHWpOBKa 3a TO3n apTukyn e 10 Kr.

3a pga ce pagBaTe AbNIO BpeEME Ha TO3W NPOAYKT,
Mons, cbbniogaBanTe cnejBawuTe ykasaHus 3a
ynotpeba n nHdopmaums 3a nogapbxkka. [Nopagum
HanMMYMeTo Ha Marku 4YacTu TO3W MPOAYKT He e
noaxopsiy 3a geua nog tpm (3) roguiiHa Bb3pacT.

HanmeHoBaHne Komnnekt abmbenn, 10,3 kr
JlocT Ha XpoMupaHa cToMaHa, AbiKUHa
AObmbena 35 cm, 1,8 kr, gnametbp 30 MM
TexecTn 6 gucka oT 6osiaMcaH uYyryH,
BbTpeweH anameTtsbp 30 Mm: 2
X 2 kr (guameTtbp 153 MM,
nebenvHa 18 mm) n 4 x 1 «kr
(anameTtbp 117 mMm, gebenvHa
15 mm
3akntouBawm 2 BUHTOBU 3akno4vBaLm
MeXaHM3Mn MexaHuM3Ma 3a (UuKcupaHe Ha
auckoseTte (oK. 0,25 kr/6pon)
HartoBapBaHe He noseYe ot 10 kr

1
& BaxxHa nHcgpopmaums 3a 6esonacHocTTa

a) besonacHo n3non3eaHe Ha ypefa Moxe fa ce
NocTUrHe camo npu MNpaBUITHO criobsiBaHe U
npaBunHa ynotpeba. Bawa oTroBopHOCT € fa
nHdopmupaTe BcuYkM NoTpebutenu Ha ypena
3a NpepynpeauTernHuTe ykasaHus.

b) 3agbmkutenHo notbpcete Bawwua nunyeH
nekap, 3a ga yCTaHOBWTE WUV NpegoTBpaTuTe
eBeHTyanHu pWUCKOBE 3a 34paBeTo, npeau Aa
3aMnoYyHeTe C HSKOA TPEHWpPOBBbYHA Mporpama.
O6pblwante BHMMaHWE Ha CUrHanuMTe Ha
BaweTo Tsn0. HenpaBunHute nnu npekoMepHu
yrnpaxHeHms MoraT pga 3acTtpawart Baweto
3apaBse. AKO MO BpeMe Ha TPEHMPOBKa yceTuTe
Oonka, cTaraHe B rpbAHWS KOLI, HenpaBuUIleH

CbpaeveH pUTBM, eKCTpPeMeH 3agyx,
CBETOBBLPTEX WNIM  3aMasiHOCT, He3abaBHO
npekpatete  TpeHWpoBka  He3abaBHO M

noTbpceTe NNYHUSA CU fekap.

c) OpwvxTe geua n goMalHu nobumum ganeye ot
ypega. To3anm yped e npegHasHayeH 3a
ynotpeba camo OT Bb3pacCTHMU.

d) MN3nonssanTe ypena Bbpxy ctabunHa, paBHa u
XOPU30HTaNHa OCHOBAa CbC 3alUUTHO MOKpUTUE

3a noga wnu kunuma. besonacHoTo pasctosiHme
cnepBa ga 6bae Ha-manko 1.5 m.

e) YpeobT e 0cobeHo noaxoasil 3a TpeHupaHe Ha
MycKyraTypaTa Ha Topca 1 pbLeTe.

PbkoBOoACTBO 3a ynotpeba
3a nm3rapgHe Ha Ma3HUHU N U3OPbBXINBOCT €

nogxogswia TpeHupoBka ¢ 40% po 60% oT
MakCMMarnHoOTO CWUNOBO HaTOBapBaHe (ToBa
O3HayaBa C TMO-Manku TeXecTn) U nosede

nosTopeHus (Hanpumep 20 - 25). MyckynHaTa maca
M MakcumanHata cuna ce yBenuyaeaT C MHOrO
roneMu TexecTn U Marko NOBTOPEHUS - yBENMYeHne
(Hanpumep 6 - 10).

PutMnyHocTTa € BaxHa 3a TpeHunpoBKaTta. 3a
MyCKynartypaTta e HeobxoouMM efuH OeH MoYMBKa
Mexay TPpeHUpPoOBbYHUTE eOMHUUN, TaKa 4e Tpﬂ6Ba
Aa ce TpeHupa aBa A0 Tpu NbT ceaMUYHO.

Bcsko oT onucaHuTe no-gony ynpaxHeHusa crensa
Ja ce M3NbiHsBa B edHa Ao Tpu cepun (T.e. 6 - 25
NMOBTOPEHNSI). Cnen  HskOnMko  cegMuiun B
3aBMCUMOCT OT LieNniTa Ha TPEHMPOBKUTE MOXeTe fa
yBenuuuTe TexecTra w/vnu kopurupate 6posi Ha
NoBTOpPEHUATA.

Mo BpemMe Ha Bcsika TpPeHWpPOBKa cbbnopgaBante
TANOTO fa € wu3nbHato. [loBawrHete rbpauTe,
npubepeTte kopema, cTerHeTe Tasa, ApbXTe rbpba
n3npaBeH, IeKo MPUCBUWTE KOMEHeTe U ApbXTe
KUTKUTE usnpaseHW. TpeHupanTe BUHarn ¢ 6aBHO n
paBHOMEpPHO TEMIO.

(A) Buuencu - buuencoso crbBaHe ¢ AbMbenu oT
CTOex

XBaHeTe BbB BCSka pbka Mo eanH AbMOGen, Kakto e
nokasaHo. [loBaurHete eauHuMa AabmbGen, KaTo
eHOBpeMeHHO cnyckaTte apyrus. Mpu m3nbnHeHve
Ha ynpaXHeHVWeTO ApbXTe MaKTuTe MIbTHO A0
TANOTO, Taka 4e OwuuencbT pfda ce TpeHupa
N30nmnpaHo.

(B) Tpruencu

B kpauell Hanmag ce onpeTe C egHaTa pbka BbpXy
NpegHOTO KOMsiHO M B3emeTe AbMbena B gpyrata
pbka. HaknoHeTe ropHaTa u4acT Ha TAMOTO.
lMoBaurHeTe naktuTe [JO HUMBOTO Ha Topca.
MsnbHeTe pbkata Hasag u Harope. Cnepn ToBa
OTnycHeTe TexecTTa Hagony. lNMpu usnbnHeHue Ha
YyNpa)KHEHMETO OPBbXTE NaKTUTEe NNbTHO A0 TANOTO,
Taka 4ye TpUuencsbT 4a ce TPeHnpa M3onmpaHo.

(C) Mopawm - NMynosep

JlerHeTe no rpbb BbpPXY paBHa nenka (ysepeTe ce,
Yye T4 e cTabunHa), Taka Ye pameHeTe Aa npunerHar
nNbTHO. XBaHeTe AbMbena ¢ AseTe pbLe (Hanp. 3a
eOVHUS OWNCK) W TOo 3adpbXTe BepTMKanHO Hag
repaute cum ¢ neko npuceutn pbue. Cera
npemectete abmbena Hasag Hag rnaesata  Cu.
MoBourHeTe OTHOBO TeXecTTa W Cce BbpHETe B
N3XOOHO MOMOXEHNE.
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(D) Mopam - BuTepdnan

JlerHeTe no rpvb BbpPXY paBHa nenka (ysepeTe ce,
Yye TA e cTabunHa) U noctaBeTe Xxogunara cu
CTpaHU4HO A0 nevikata. B3emeTe BbB BCsika pbka No
eovH AobMben n ¢ Neko NPUCBUTY PbLE MM 3a4pbXKTe
Hag rbpaute cu. Cera npemectete Abmbenure
CTPaHU4YHO Hasag [0 BMCOYMHATA Ha paMeHeTe.
MoBourHeTe OTHOBO TEXECTUTE U Ce BbPHETE B
N3XOLHO NONOXEHME.

(E) Npbb

OnpeTe ce ¢ egHaTa pbka Ha nevika unu Ha cton. C
apyrata pbka xBaHeTe AbMbena u s ocTtaseTe a
BMCKM Hagony. baBHO M KOHTpoONUpaHO noBAurHeTe
TexecTTa B MOcoka Ha repgute. [bpbbT Tpsbea Aa
OCTaHe u3npaBeH, a TopcbT uanvHat. Cera 6aBHO
OTNycHeTe TexecTTa Hagony. 3anoyHete ToBa
yrpaKHEeHMe C Marnku TeXecTu.

(F) PameHe - CTpaHnyHO noBguraHe

ToBa ynpaxHeHne MOXe Aa Ce U3MbIIHABA B CTOEX
unn cepex. XesaHeTe AbMbOenuTe B HagxeaT W
n3nbHeTe nnewkuTe Hasad. JlakTute ca neko
npucentn. [loBaurHete pbUETE CTPaHUYHO A0
BMCOYMHATa Ha pameHeTe Crneag ToBa OTNycHeTe
TEXECTUTE OTHOBO B M3XOHO MONOXEHME.

(G) PameHe - MNoeguraHe Hanpepq

ToBa ynpaxHeHne MOXe Aa Ce U3MbIIHABA B CTOEX
mnu cepex. XBaHeTe AbMOenuTe B HagxsaT U
n3nbHeTe nnewkuTe Hasad. JlakTute ca neko
npucentn. [loBgurHeTe  pbueTe Hanpen A0
BMCOYMHATa Ha pameHeTe. Cnepg ToBa OTMNyCHETe
TEXECTUTE OTHOBO B M3XOHO MONOXEHME.

(H) Kpaka

OTnycHeTe pbLeTe C TEXECTUTe OT ABeTe CTPaHMu.
3aemeTe KOHTPONMPAHO TMOSIOKEHNE Ha OTCKOK.
CbbntogaBante KoneHeTe ga ca MOCTOSIHHO Hafg
cTbhnanata M rbpbbT Aa € wusnpaeeH. 3aemeTe
OCHOBHO noroxeHne. CMeHeTe Kpaka.

FapaHuusa
YBa)kaemu KnueHTu,

rapaHumsTa 3a To3u ypeq e 2 rogvMHu oT gaTarta Ha
3akynyBaHe. B cnyyan Ha pedektn Bune wumarte
3aKOHHW Npasa npej Tbproseua Ha npogykra. Teaun
3aKOHHM npaBa He ce  oOrpaHuvdyasat  OT
npeacraBeHaTa HU NO-40NYy rapaHuums.

"apaHUMOHHK ycroBus

["apaHUMOHHMAT CPOK 3anoyBa fa Teye OT gartaTa Ha
3akynyBaHe. Mons, cbxpaHsiBante gobpe kacosus
OoH. To3anm [OKyMEHT e Heobxogum  KaTto
[A0Ka3aTencTeo 3a nokynkarTa.

AKO B paMKuTe Ha ABe roauHW, CYMTaHO OT AaTtaTta
Ha NOKynkata Ha TO3M MPOAYKT, Bb3HUKHE
mMaTepuaneH unu cdabpudeH gedekrt, Hue Lwe ro
nonpaBuM UNWU _NOAMEHWM MO Halla rpeLeHka

besnnatHo 3a Bac. [lpegnoctaBka 3a Tasu
rapaHUMOHHa ycryra e B paMKMTe Ha cpoka Aa
npeacrasnte ypega u kacosata benexka (kacos
OOH) 3aedHO C KpaTKo MUCMEHO OnucaHue Ha
aedekra 1 Kora € Bb3HMKHan.

AKO pedbekTbT Ce MokpuBa OT Hawata rapaHuus,
Buve we nonyumte obpaTHO MonpaBeHWs UMM HOB
npogykt. C nonpaekata unM nogMaHata Ha
npoaykta He 3anoyBa ga Teye HOB rapaHuMOHEH
CPOK.

O6xBat Ha rapaHuusTa

YpeabT € npousBegeH B CbOTBETCTBUME CbC
CTPOrMTE [OUPEKTMBM 3@ KayeCTBO U CbBECTHO
npoBepeH Npegun gocTaekaTa.

lapaHumaTa Baxu 3a martepuanHu un dabpuynHn
aedektn. Tasn rapaHuMa He MOKpUBa 4acTu Ha
NPOAYKTa, W3MOXEHW Ha HOpPMarHoO W3HOCBaHe W
KOMTO nopagu ToBa Morat ce pasrfnexgart kaTo
N3HOCBALLM Ce 4acTu.

Tasn rapaHuusi e HeBanugHa, ako NpPOAYKTbT €
noBpedeH, ako € U3nons3esaH W noaabpkaH
HenpaBurHo. 3a NpPaBUMTHOTO M3MON3BaHe Ha
npodykta credBa fa Ce crassBaT TOYHO BCUYKU
yKasaHusl, M\3HECEHU B PbKOBOACTBOTO 3a ynoTpeba.

3agbmkutenHo  msbarsamte  ynotpeba unu
OEeNCcTBUsl, KOUTO He ce npenopbyBaT B
PBKOBOACTBOTO nnu 3a KOUTO nma
npeaynpexaeHus.

MpensBsaBaHe Ha rapaHLUMOHHa NpeTeHums

3a pa ce rapaHtupa 6bp3o obpaboTBaHe Ha
Bawara rapaHunoHHa npeTeHumns, Mons, crieaBanTe
NMOCOYEHUTE yKa3aHus:

— 3a BCUYKM 3anunTBaHUA APBHXKTE B TOTOBHOCT
kacoBns OGOH W Homepa Ha aptukyna (IAN
93663/18116) KaTo  [JokasaTencrBo  3a
nokynkaTa, Mons.

— Homepa Ha apTukyna moxeTte fga B3eMeTe OT
TUTynHata cTpaHuua Ha Baweto ynbTBaHe
(nony BRSBO) WM OT HOMepa BBPXY
onakoBkaTa.

— [Mpun Bb3HMKHaANM YHKUMOHANHM AedeKkTn nnm
APy HEen3npaBHOCTU MbPBO Ce CBbPXKETE C
nocoyeHus no-Aofny CepBu3eH OoTgen no
TenegoH unun 4ypes nmenn.

— Cnepn koeTo MoxeTe ga u3npatute 6esnnaTHo
Ha cbobLleHnss Bu nowieHckn agpec.npoaykTa,
KaTo npunoxuTte kacosata benexka (kacosus
OOH) N noco4nTe B KaKBO Ce CbCTOU AedeKkTbT
N KOra € Bb3HWKHan.

— Ha www.lidI-service.com MmoxeTe ga usternute
TOBa U MHOrO Apyrv pbKOBOACTBA, MPOAYKTOBU
BMAea n coryep.

SERVICE
ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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O¢epud ouyxapntrpial Ayopdlovtag autd To TTPOoIodyY,
atmokTAoOTE €va €idog e uwnAn roidtnTa. Mpiv ammd
TNV OuvappoAdynon Kal TNV  apxikR  Xprnon,
eCoikeiwBeiTe pe autd 1o TIPOoIdv. AlapdoTe yia TO
OKOTTO QuTO TIPOOEKTIKA TIG aKOAOUBeG o0dnyieg
OUvaphoAOYNONG Kal TIG UTTOOEIEEIC ao@aAciag.
XpnaoipgoTrolgite auTtd 10 TTPOIGV PéVo CUPPWVA WE TIG
odnyie¢ pag Kal POVO yia TIG EVOEIKVUOUEVEG
epappoyés. DUAGETE KaAG TIG TTapoUCEG 0dNYieg.
Edav petafifacete auté 1o TIpoidv o0t €va GAAO
TTPOCWTIO, TTAPAdWOTE TOU CUYyXPOvwe Kal 6Aa Ta
OXETIKA £yypaga.

MpooéEte TTapakaAoUPE OTI OTTOKTAOATE QUTA TN
OUOKEUR yia ouvABn oikiakr xprion (katnyopia H).
To avwTtaro @opTio aviywong Yia TTPOCWTTIKN
TPOTTOVNCN ME TNV TTapolca OUoKeur atmoTeAei 10

kg.

MNa va xapeite, 600 yivetal MO HPEYAAO XPOVIKO
OIG0TNPA, TN CUOKEUR 0ag, TTPOCEETE TTAPAKAAOUNE
TIG AKOAOUBEG 0dnyieg XpAOoNG Kal TIG UTTOBEIEEIG UaAG,
600ov agopd Tnv TTEPITTOINCN TG OUOKEUNG 0ag. To
TTapdv TPoidv dev eival KAaTdAANAo yia TTaidid nAikiag
KAaTw Twv TpIwv  (3) eTwv, emedn OlabéTel
eCapTApATa PIKpoU peyEBoug.

Ovopooia  XeT Bapdkia, 10,3 kg

XeipohaBry  Emyxpwuiwpévog xdAupag, uAkog 35
cm, 1,8 kg, d1dpeTpog 30 mm

Bapn 6 digkol aviywong,
KATOOKEUAOHEVOI ATTO  AQKOPIOUEVO
XUTOOidNPo, HE €0WTEPIKN OIAPETPO
30 mm: 2 x 2 kg (d1dpeTpog 153 mm,
mhxog 18 mm) kar 4 x 1 kg
(&16ueTpog 117 mm, méyog 15 mm)

>uvdéoelig 2 BIdwTéG  ouvdéoelg  yia TNV
oTaBepoTToinan TWV SioKwv
(Trepitrou 0,25 kg/avé Tepdxio)
doprtio Oxi dvw Twv 10 kg
() Znpavtikes  MAnpogopieg yia TNV

Ac@algia Tou XpnoTtn
a) Mia oiyoupn xprion auTiAg ThG CUOKEUNG YTTOPET
va  emTeuxBei, pévo  OTav  €xel  yivel
TTPONYOUNEVWG Hid OWOTH CuvapPoAdYNoh Tng
Kal €pOoov yiveTal Hia owoTh XpnolJoTroinon
TnG. O 10I0KTATNG TNG OUCKEUNG OQEiAEl EveKa
ToUTOU Va TTANpogopei 6Aa Ta GAAa TTpOCWTTA,
TA OTToid XPNOIMOTTOIOUV ETTIONG TN OCUOKEUN
TOU, 600V a@OPA& TOUG UPICTAMEVOUG KIVOUVOUG.
B) MpotoU akdéua apxioeTe Pe KATTOIO TTPOYPAUMA
QOKACEWV WE TN OUOKEUN 00G, OUUBOUAEUBEiTE
OTTWOONATIOTE TOV OIKOYEVEIOKO OOG YIATPO, O
omoiog Ba eAéy€el av  umdpyxouv  OTnV
TTEPITITWOT 0O UYEIOVOMIKG pioka Kal Ba gag
oupPBouAeloel TTWG Ba avTIHETWTTIOETE QUTA Ta
pioka. [lpoocéxete TG  avTiIOPACEIS  TOU
opyaviopou oag. NAavBaouéveg | uttEPPBOAIKEG
aokAoelg ptropei va BAdwouv Tnv uyeia oag. ¢

TEPITITWON, KAT& Tnv omoia  aicBbavBeite
Kamrote, katd Tnv dldpkela piag doknong,
TOVOoUG, EVOXAROEIG OTNV TTEPIOXN TOU BwpoKa,
KapdiaknA appubuia, QAVATIVEUOTIKA
TpoBAAuaTa, CaAdda A amwAeia aIoBrnocwy,
OlOKOYTE, TTOPAKAAOUE, apécwg v
TPOTTOVNCI OAG KAl ETTIOKEPBEITE AUETWG TOV
OIKOYEVEIOKO OOG YIaTPo.

Y) AuTH n cuokeur dgv TTPETTEI va €ival TTPOCITH O€
maidia kal o€ {wa. H cuokeur| TrpoopileTal yévo
yIa XPrion €K JEPOUG EVNAIKWY TTPOCWTIWV.

0) XpnolyoTroleiTe TN OUOKeUr, 6Tav BPIOKECTE O€
Mia oT1aBepn, emiedn kai opilévTia em@Avelq,
€XOVTOG Mdia  TTPOOTATEUTIK  KAAuWn  Tng
oamédou 1 Tou xohioU. O €AeUBEPOG XWPOG
TPOOTACIOG YUpWw OOG TIPETTEl VA  OTTOTEAET
TouAdyxioto 1,5 m.

€) AuTA n ouokeur] evdeikvutal 181IQITEPA YIA TNV
TTPOTTOVNCN TOU MPUIKOU OCUCTAUATOS TOU GvVW
MEPOUG TOU CWHATOG KAl TV Bpaxiovwy.

0Odnyieoc Xpnong

MNa v atTwAela ANiTTouG Kal Tnv eTTiTeuEn dlapkoug
duvapng evoelkvUETal Wia TTPOTTOVNON OE TTOCOCTO
40% €wg 60% TNG avWTATNG KOTATTOVNONG (dnAadn
ME MIKPOTEPQ BApn) Kal Pe TTOAANEG (TT.X. 20 — 25)
emavaAqelg. O puikdg ByKog Kal N avwTarn dUvaun
aufavovtal Katd Tnv TrpoTévnon He HeEyGAa Bapn,
aAAG pe AiyoTepeg (TT.X. 6 — 10) eTTavaAqyelg.

2ngocia €xel, ol TTPOTTOVACEIG VA YivovTal O€ TOKTA
XpovIikad diaoTAuaTta. To Puikdé oloTnua XpPeIGZeTal
avaTrauon Miag nUéPag METAEU TWV
TTPOYPOAMMATIONEVWY  OOKACEWV, Ol TIPOTTOVACEIG
TTPETTEI va YivovTal €TTOUEVWG BUO N TPEIG POPES TNV
eBoouada.

Kd&Be pia amd 11I¢ akOAouBeg aoKAOEIG TIPETTEl va
ekTeAEiTal pia €wg Tpeig @opég (dnAadry 6 — 25
eTavoAqyelg). Metd pepikég efOOUAdEG PTTOPEITE VO
augnoeTe TO avuyouuevo BAapog kal/f va peTaBdaAeTe
Tov apiBud Twv emavoAApewy, avaloya HE TOV
ETTIOIWKONEVO OKOTTO.

MNpooéxete ava TTACa OTIYMA KATd TN OIGPKEIQ KABE
TPOTTOVNONG Vva €xe&l TO Owua cdag Tnv dfouca
oTaon. AvuywaoTe To 010G oag, TPaBRNETE TTPOG Ta
pMéoa Tnv KOINIG oag, o@iéTe TOug yAouToUg Oag,
TNPEiTeE TNV TTAGTN ©ag o€ KAGBeTn OTAON, AuyioTe
eAa@pa Ta yévard oag Kal TNPEITE TIC apBpuwCEIG TwV
XEPIWV 00G 0€ €uBUypauun katelBuvan. Kavere Tig
QAOKACEIG 00G alyA/OIy& KAl OLOIOUopQa.

(A) Aiképalol - Aoknon poAd e KovTa Bapdkia
Kpatdre oe kdBe xépl éva Kovtd Papdki, OTTWG
Ocixvel n dITAavA €IKova. AvuywaoTe To €va Bapdkl,
EVW OuyxXpovwg KateBalete 10 GANo. Katd Ttnv
OIGpKEIa AuTAG TNG AOKNONG Ol OYKWVEG GOG TTPETIEN
va €QATITOVTOI OTO CWHA 00G, WOTE N TIPOTTOVNON
TOu OIKEQAAOU Vva MTTOpEl va  EKTEAEOTEN  Kal
MEPOVWHEVQ.
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(B) Tpiképalol

>tnpixOeite pe TOV éva Ppaxiovd cag oe Béon
TTOp€Eiog OTO UTTPOOTIVO 0OG YyOVATO KAl TTIACTE TO
Bapdki pe TO GANO GAG XEPI. ZKUYWTE PE TO Avw TUAMA
TOu oWwPaTég cag. lMpowbnoTe TOoV aykwva Cag
MEXpl TO UWog TOUu OWHATOG 000G  TeviwaoTe
akoAoUBwG Tov Ppaxiovd cag TTPOG Ta TTOW Kal
Gvw. KateBdaote akoAoUBwg 1O Bapdki TTpog Ta
Kadtw. Kara tnv didpkeia autig Tng Aoknong ol
AYKWVEG 0aG TIPETTEI VA EQATITOVTAI OTO CWUA OAG,
WOTE N TTPOTTOVNON TOU TPIKEQAAOU va WTTOPEI va
EKTENEOTEI KAl HEPOVWHEVQ.

(C) £mB0g - Avatdoelg

AKOUPTTACTE TNV TTAATN 0OG ETTAVW O€ €va XAUNAS
TayKo (TTPOCEETE, O TTAYKOG VA OTEKETAI OTABEPQ),
€701 WOTE O WWPOI 0AG VO OKOUUTTOUV GTOV TTAYKO.
MaoTe 10 Bapdkl pe Ta duo cag xépia (TT.X. To €va
Oi0OKO TNG OUCKEUNG) KOl KPATAOTE TO KATAKOPUPA
TAvw atod 10 0THB0G CaG e EAAPPA YWVIAOUEVOUG
Bpaxioveg. MetakiviioTe akoAoUBwg 10 Bapdki TTPOG
T Tiow, TEPVWVTOG TTAvw ommd To KEQAN oag.
ZavalywoTe PeTA TO Bapdkl, ETMOTPEPOVTAG OTNV
apxIkn oag otdon.

(D) Z1180¢ - MeTaAouda

ZamAwoTE avAokeAa eTTAVW O€ éva eTTITTEQO TTAYKO
(TTpoC€€Te, 0 TTAYKOG va OTEKETAI OTOBEPA) HPE TA
médIa oag va BpiokovTal TTAdyIa, diTTAa oTOV TTAYKO.
Maote avd éva kovid PBopdkl ot KABe XEpl Kal
Kpatiote Ta PE eAa@pd Auyiouévoug Ppaxioveg
Tavw a1ré 10 0THB0G oag. MeTakiviioTe akoAoUBwg
Ta Bapdkia TTAdyIa TTPOG T KATW, MEXPI TO UYWOG TwV
WHWV 00G. ZNKWOTE akoAoUBwg TTaAI Ta Bapdkia
TTPOG T VW, ETTICTPEPOVTAG OTNV APXIKN oag B€an.

(E) MAGTN

2TnpixOeiTe pe To Eva XEPI 0ag O€ éva TTAYKO I O€ pia
KapékAa. MaoTte 10 KovTd Bapdkl e TO GAAO Cag
XEPI KAl KATERBAOTE TOV Bpaxiovd oag TTpog Ta KATW.
2nKwoTe akoAoUBwg TO Papdkl olyd/ociyd  kai
TIPOCEKTIKA TTPOG TNV KaTeuBuvan Tou 0TRBoug oag.
H TAATn oag TTPETTEl va TTAPAMEVE io1a Kal TO CWHA
oag Teviwpévo. KateBdoTte akoAoubwg 10 Bapdki
alyd/oyad mpog Ta Katw. Apxiote auth Tnv doknon
ME PIKpA Bapn.

(F) Quoi - NMAGyia aviywon

AuTAvV Tnv Aoknon PTTOPEITE va Tnv KAveTe 6pbiol A
kaBiopévol. Mdéote Ta Bapdkia pe TG TTAAGUES GAG
TPOG Ta dvw Kal TPaBALTE TOUG WPOUG 0Og TTPOG TA
miow. O aykwveg ocag TPETTEl va gival eAagpd
Auyiopévol. AvuywoTe Toug Bpaxiovég oag TTAayiwg
MéXpPI TO Uwog Twv wpwv oag.  KatepdoTe
akoAoUBwG Ta Bapdkia aTnv apXIKr Béon ekkivnong.

(G) Quoi - EptrpéoBia avuywaon

AuTAvV Tnv Aoknon PTTOPEITE va Tnv KAveTe 6pbiol A
kaBiopévol. MdéoTe Ta Bapdkia pe TG TTAAGUES GAG
TPOG Ta dvw Kal TPABALTE TOUG WPOUG O0Og TTPOG TA

miow. O aykwveg cag TPETIEl va gival eAagpd
Auyiopévol.  AvuywoTte  Toug  Bpaxiovég  oag
EUTTPOOBIa PEXPI TO UYWOS TWV WHWV 0ag. KatepdoTe
akoAoUBwG Ta Bapdkia aTnv apXIKr Béon ekkivnong.

(H) Moédia

Kpathote ota xépla oag 1a Bapdkia Kal a@ACTE Ta
XoAopd kateBaopéva. Kavere TIPOCEKTIKG TNV Kivnon
TTou O¢gixvel N TTapatTAeUpwg €IKOvVA, HE YOVATIOUA
Tou apioTepou Todiol. [Npocégte va gival To GAAO
oag yovaro Tavra Tavw otrd 1o TOdI Kal Kal n
TTAATN 00G iola. =avaonkwBeite akoAouBwg TTAN o€
0pBia otdon kai emavaAdpere Tnv idla Kivnon,
yovaTifovTag Twpa To GAAO Twpa TTédI.

Eyyonon
A&I6TIUN TTEAGTIOOQ, OEIOTIME TTEAATN!

lMNa Tnv TTapouca ocuokeur O1aBETETE eyyunon 2
ETWV, JE évapén TNG 10XUOG TNG TNV nUEPOUNVia TnNG
ayopdg TNG OUOKEUNG. & TIEPITITWON, KATd Tnv
oTroia  SIOTTIOTWOETE ATEAEIEG OTn OUOKEUR OQG,
Ol0BéTeETE  VOMIKA SIKaIwuaTa EVavT TOU
KOTAOTHAMOTOG TTOU 0AG TTOUANCE TN OUCKEUN OOG.
AuTa Ta VOuIKA diIkaiwuaTta dgv TreplopifovTal atrd
TNV KATWTEPW avaQEPOUEVN £yyUNON YAG.

Opol gyyunong

H d&idpkeia 1ox0og TG eyyunong apxicelr va
utroAoyideTal KaTd TNV nuUEpPoMnvia TG ayopdg Tng
ouokeung. DuAagte  TTopakaAoUPE  KOAG  Tnv
TPWTOTUTIN TOPEIoK oag ammodeign. H utmoBoAl
autig TG aTrédeitng cival  avaykaia, yia  va
TEKUNPIWOETE TNV ayopd GagG.

¢ TepiTTwon, kard Tnv omoia, Katd Tnv didpKeia
OUO E€TWV META TNV nuEPOMNVia TnG ayopdg Tng
OUOKEURG  o0ag, TpokUwel  €va  UAKG A
KOTAOKEUAOTIKO  €AATTWMA, N OUOKEUR  OQg,
olpewva Pe TV Kpion pag, Ba emdlopbwoei 1) Ba
QVTIKOTOOTEl €K PEPOUG pag dwpedv. H epapuoyn
QuTAG TNG €yyUNnong TTPOUTTOBETEN TNV €K PHEPOUG OOG
TapAdoon TNG EAGTTWUATIKNAG GUCKEUNG Padi pe Tnv
TTpoava@ePOUEVN TOAUEIOKN aTTOdEIEn Kal e  pia
oUVTOUN  TTEPIYPOQN]  TOU  EAATTWHATOG  TTOU
OIOTIOTWOATE KABWG KAl hE avapopd TNG XPOVIKAG
OTIYMAG, KATA TNV OTToia SIATTIOTWOOTE TO EAGTTWHA.

E@ooov éva eAGTTWPO KOAUTITETOI ATTO TNV £yyunor
pog, Ba oag EMOTPEWYOUPE Tn OUOKEUN OAg
emodlopbwpévn 1 Ba cag Tapadwoouue pia véa
ouokeun. Mg Tnv emdI6pBwon TNG CUCKEUNG f TNV
TTapadoon piag véag ouokeung Ogv apxilel pia véa
TEPiIndOG gyyunong.

MéyeBog Tng eyyunong

To Topdv TIPOIGV  KOTOOKEUAOTNKE TTPOCEKTIKA
olpewva pPe auoTnpoUg TToIOTIKOUG KAVOVEG Kal
utréoTn uTrelBuvo éAeyxo TIpIv ammd Tnv TTPooPopd
TOU OTNV ayopd.
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H mapoloa  eyyunon  koAUTTel  UAK&G N
KOTAOKEUOAOTIKA  eAatTwpara. H  eyydnon  dev
KOAUTITEI EVTOUTOIG TUAPOTA TOU TTPOIOGVTOG, TA OTTOId
UTTOKEIVTOI € ouvhOn @Bopd xpdvou, Kal Ta oTToid
QavAKOUV WG €K TOUTOU OTNV KaTnyopia €1dwv TTou
uTTOKEIVTaI 0 PBopd& Adyw Xprong.

H mmapouoa gyyunon mmadel va 1oy Uel, 0Tav To TTPoidV
utrooTel @BoPd Adyw eEwTepIKAG eTidpaong ) otav
xpnoiyotroinBei avdppooTta 3 6tav dev  UTTOOTEI
ouvtApnon. MNa pia apudlouca xprion QuTAG TNG
OUOKEUNG TTPETTEI va TnPoUvTal PE akpifeia OAeG ol
UTTOOEIEEIG, TTOU avagEépovTal aTO QUAAGSIO odnyIwv
xpnong. Tlpémer va amopelyovTal OTTWOOATTOTE
XPNOEIG KAl EVEPYEIEG, Ol OTTOIEG, CUPQWVA WE TIG
odnyieg xpnong, dev ouvioTWVTaAl A TTOU TTPETTEI VO
atmopeuxBouv.

Aladikaoia o€ TTEPITITWON EQAPUOYNG TNG €yyUnong:
MNa pia ouvtopn emegepyacia Tou TPOBAAUATOS GAG,
TNPNOTE TTAPAKAAOUHE TIG aKOAOUBEG UTTODEIEEIC:

—  Tia Tnv diekTrepaiwon OAwV TwV UTTOBETEWV
00G, QUAGETE  TTAPAKOAOUMPE TNV  TOUEIOKN
amodelEn TOU  KATOOTAPOTOG, TIOU  OAG
TIPOPNOEUCE TN OUCKEUN OOG, KAl TOV apIOud
Tou TIpoidvTog (IAN 93663/18116) yia Tnv
TEKUNPIWON TNG ayopds oag.

— O apiBpoég Tou TTPOIGVTOG €ival YPOUUEVOG
otnv  TTpwTN oeAida autou Tou QUAAadiou
odnyiwv (k&tw apiotepd) A 0TN CUCKEUATIa Tou
TTPOIGVTOG.

— Xg TIEPITITWOEIG,  KAT@  TIC  OTIOiEG
OIOTTIOTWOETE OTN OUOKEUR 0ag AsIToupyikd
o@aApata . didgopa  AAAa  eAatTwuara,
ameuBuvBeite  kat'apxAv  OTO  aKOAOUBWG
ava@epopevo TUAUA o€pPIG, HECW TNAEQWVOU 1)
NAEKTPOVIKOU pnvuparog E-Mail.

—  'Eva 1p0idv, 1o otroio Ba avayvwpioTel wg
EAATTWUATIKG, MTTOPEI va  ATTOOTAAEl  OTnv
TaxudpouIkr) dieuBuvon Tou TuAuaTtog o€pPIg,
TToU Ba oag dnAwBei akoAoUBwg, Pe emaouvayn
TNG TAMEIOKAG TOU OTTOBEIENG, YE TTEPIYPAPH TOU
OIOTTIOTWOEVTOG EAATTWHAOTOG KAl PE avapopd
TNG XPOVIKAG OTIYUAG, Katd Tnv  oTroia
TTAPOUCIACTNKE TO EAATTWHA. Ta TAXUSPOMIKA
€€oda TG aTmooToAg Ta  avahapPBavel o
TTAPAAATITNG TOU TTPOIGVTOG.

— 2 v 1o1o0eAida pag www.lidl-service.com
pTTOpEiTE VO  KaTERAOETE QUTEG TIG 0dnyieg
KaBwg Kal didgopa GAAa eyxelpidia, 181WTIKA
Bivteo kal AOYIOHIKG.

SERVICE
Nom: ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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Herzlichen Gliickwunsch! Mit |hrem Kauf haben Sie
sich fur ein hochwertiges Produkt entschieden. Machen
Sie sich vor der Montage und der ersten Inbetriebnah-
me mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerk-
sam die nachfolgende Montageanleitung und die Si-
cherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie
beschrieben und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung gut auf. Héndigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Produkts an Dritte
ebenfalls mit aus.

Bitte beachten Sie, dass Sie ein Gerdt fir den normalen
Heimgebrauch (Klasse H) erworben haben. Die maxi-
male Trainingsgewichtsbelastung fir diesen Artikel ist
10 kg.

Damit Sie mit diesem Produkt lange viel Freude haben,
beachten Sie bitte die nachfolgenden Gebrauchshin-
weise und Pflegeinformationen. Wegen kleiner Teile ist
dieses Produkt nicht fir Kinder unter drei (3) Jahre
geeignet.

Hantel-Set, 10,3 kg

verchromter Stahl, Lénge 35 cm,
1,8 kg, @ 30 mm

6 Hantelscheiben aus lackiertem
Gusseisen, Innendurchmesser 30
mm: 2 x 2 kg (& 153 mm, Dicke 18
mm) und 4 x 1 kg (@ 117 mm,
Dicke 15 mm)

2 Schraub-/Sternverschlisse zum
Fixieren der Hantelscheiben (ca.
0,25 kg/Stick)

10,30 kg

Bezeichnung
Hantelstange

Gewichte

Verschlisse

Gewicht

1\ Achtung: Wichtige Sicherheits- & allgemeine
“—  Informationen

a) Bitte beachten Sie diese Bedienungsanleitung und
bewahren Sie sie auf!

b) Lesen und befolgen Sie die Gebrauchsanleitung
und alle weiteren Informationen, bevor Sie das
Gerét zusammenbauen und benutzen. Eine siche-
re Verwendung des Gerdtes kann nur erreicht
werden, wenn es richtig zusammengebaut wurde
und richtig benutzt wird. Es liegt in lhrer Verant-
wortung, dass alle Benutzer des Gerétes iber die
Warnhinweise und Vorsichtsregeln informiert sind.

c) Suchen Sie unbedingt lhren Hausarzt auf, um
eventuelle Gesundheitsrisiken festzustellen bzw.
vorzubeugen bevor Sie mit irgendeinem Trai-
ningsprogramm beginnen. Der Rat lhres Arztes ist
maf3gebend in Bezug auf lhre Pulsfrequenz, lhren
Blutdruck oder Cholesterinspiegel.

d) Beachten Sie lhre Kérpersignale. Unkorrektes oder
Uberméafliges Training kann lhre Gesundheit ge-
fahrden. Sollten Sie irgendwann wdéhrend des
Trainings Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb,
unregelméfligen Herzschlag, extreme Atemnot,
Schwindel oder Benommenheit spiiren, unterbre-
chen Sie bitte sofort |hr Training und suchen Sie
lhren Hausarzt auf.

e) Halten Sie Kinder und Tiere von dem Gerdt fern.
Dieses Gerdit ist nur fir den Gebrauch durch Er-
wachsene bestimmt.

f) Benutzen Sie das Gerdt auf einem standsicheren,
ebenen und waagerechten Untergrund mit einer
Schutzabdeckung fir lhren Boden oder Teppich.
Der Sicherheitsabstand sollte rundherum mindes-
tens 1,5 m betragen. Gleichen Sie Bodenuneben-
heiten aus.

g) Vor Gebrauch sollte jedes Mal Gberprisft werden,
ob alle Schrauben und Muttern richtig angezogen
sind. Die Sicherheit des Gerétes kann nur erhalten
bleiben, wenn es regelmafig Gberprift wird.

h) Benutzen Sie das Gerdt nur wie angegeben. Fin-
den Sie beim Zusammenbau oder bei Uberpri-
fung ein defektes Teil oder héren Sie ungewohnte
Geréusche bei der Benutzung des Gerdtes, benut-
zen Sie es nicht weiter, bis das Problem gelost ist.

i) Tragen Sie wéhrend des Trainings immer geeigne-
te Kleidung. Vermeiden Sie weite Kleidung, die in
die beweglichen Teile lhres Trainingsgerdtes gera-
ten kdnnte.

i) Das Gerdt ist nicht fir eine therapeutische Nut-
zung geeignet.

k) Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut be-
liftet ist. Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

) Das Geréit eignet sich insbesondere fir das Trai-
ning der Oberksrper- & Armmuskulatur und zur
Verbesserung der allgemeinen Ausdauer und Fett-
verbrennung.

Wechseln der Hantelscheiben

Lésen Sie zum Aufstecken der Hantelscheiben den Ver-
schluss, indem Sie diesen entgegen dem Uhrzeigersinn
abschrauben. Stecken Sie die gewiinschten Hantel-
scheiben auf die Hantelstange auf und sichern Sie die-
se erneut mit dem Verschluss indem Sie diesen im Uhr-
zeigersinn wieder auf die Stange aufschrauben. Benut-
zen Sie nur die mitgelieferten Hantelscheiben mit einem
Innendurchmesser von ca. 30 mm.

Allgemeine Hinweise

Die Benutzung lhres Hantelsets wird lhnen mehrere
Vorteile bringen: sie wird lhre kérperliche Fitness ver-
bessern, die Muskeln formen und lhnen in Verbindung
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mit einer kalorienbewussten Didt helfen, Gewicht ab-
zubauen.

Fir den Fettabbau und Zuwachs an Kraftausdauer
eignet sich ein Training mit etwa 40% bis 60% der
Maximalkraftbelastung (das bedeutet mit kleineren
Gewichten) und hohen Wiederholungszahlen (bei-
spielsweise 20 — 25). Die Muskelmasse und die Maxi-
malkraft werden dagegen mit einem Training mit sehr
hohen Gewichten und geringen Wiederholungszahlen
(beispielsweise 6 — 10) gesteigert.

Wie bei jedem Training ist auch bei dem Hanteltraining
die Regelmafigkeit wichtig. Die Muskulatur benétigt
jedoch in der Regeln zwischen den Trainingseinheiten
einen Tag Ruhe, so dass idealerweise zwei oder drei
Mal pro Woche trainiert werden sollte. Fiir den Erhalt
eines Trainingszustands kann dagegen auch ein Mal
pro Woche ausreichen.

Jede der nachfolgend dargestellten Ubungen sollte mit
ein bis drei Satzen (das heif}t 6 — 25 Wiederholungen)
durchgefihrt werden. Zu Beginn kénnen Sie fir die
Einschdtzung des eigenen Ausgangsniveaus priifen,
welches Gewicht Sie mit mindestens 15 Wiederholun-
gen bewegen konnen. dies konnte fir den Beginn des
Trainings |hr Ausgangsgewicht sein. Arbeiten Sie an-
fangs je nach Trainingsziel mit zwolf bis 15 Wiederho-
lungen oder mit 20 — 25. Nach einigen Wochen hat
sich die infer- und die intramuskulére Koordination
bereits verbessert und die Muskulatur hat sich an das
Training gewdhnt. Nun kénnen Sie erneut je nach Trai-
ningsziel das Gewicht erhchen und/oder die Wieder-
holungszahl anpassen.

Achten Sie wahrend des Trainings zu jeder Zeit auf
eine ausreichende Kérperspannung. Heben Sie Brust
an, ziehen Sie den Bauch ein, spannen Sie das Gesdaf3
an, halten Sie den Riicken gerade, beugen Sie die Knie
leicht und halten Sie die Handgelenke gerade. Trainie-
ren Sie immer langsam und gleichméfBig (im Gegen-
satz zu ruckartig) und atmen Sie bewusst in einer An-
spannungsphase aus sowie wdhrend der Entlastung
ein.

Tragen Sie zudem zu jedem Training die passende
Kleidung und das richtige Schuhwerk. Halten Sie zu
jedem Zeitpunkt kleine Kinder von dem Geréit fern, vor
allem wéhrend der Benutzung.

Jede Trainingseinheit sollte aus den folgenden drei
Teilen bestehen:

1. Aufwérmen (,Warm Up”)

2. Ausdaver-/Cardiotraining und / oder Krafttrai-
ning

3. Cool Down & Nachdehnen

Das Aufwdrmen (,Warm Up”)

lhr Training sollte immer mit einen Warm Up beginnen.
Je anstrengender die anschlieBende Trainingseinheit
ist, desto wichtiger ist das Aufwérmen. Ein Warm Up
bereitet den Korper auf die Belastung vor, regt das
Herz-Kreislauf-System an und schont Bénder, Sehnen
und Gelenke vor Verletzungen. Es hilft auch, das Risiko
von Krémpfen und Muskelverletzungen zu verringern.

Das Training

Der Beginn eines Ausdauertrainings (wegen der positi-
ven Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System héu-
fig auch Herz-Kreislauf- oder Cardio-Training genannt)
ist der erste Schritt im Kampf gegen Zivilisationskrank-
heiten und korperliche Beschwerden insbesondere bei
fortschreitendem Lebensalter. Ausdauertraining hat
allerdings nicht nur positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System sondern ebenfalls auf einige der
grofleren Muskelgruppen in unserem Korper. Es ist
jedoch nicht zu verwechseln mit typischem Kraft- oder
Muskeltraining, das andere Ziele verfolgt.

Das Cool Down

Genauso wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm Up
durchgefihrt werden sollte, sollte nach einer Einheit ein
Cool Down stattfinden. Ein Cool Down leitet die Ent-
spannungsphase ein, féhrt die Betriebstemperatur des
Korpers wieder herunter und verdeutlicht den Wechsel
von Belastung zur Entspannung.

Das Cool Down sollte wie das Warm Up mindestens 10
Minuten dauvern und langsam bis auf den niedrigsten
Level hinunter gesteuert werden. Die Pulsfrequenz sollte
so tief wie méglich sinken. Sie beugen so unter ande-
rem Muskelkater vor, da mdglicherweise entstandene
Stoffwechselendprodukte abtransportiert werden kon-
nen.

Das Nachdehnen

Wie bereits erwdhnt, kdnnen Sie wahrend des Warm
Up lhre Muskeln leicht vordehnen. Nach dem Training
sollten Sie lhre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein
Nachdehnen bringt den Muskel wieder in Ausgangs-
lénge und verhindert so Muskelverkiirzungen. Je an-
strengender das Training war, desto wichtiger ist das
Nachdehnen.

Besonders wichtig ist das Nachdehnen fiir die im Trai-
ning beanspruchten Hauptmuskelgruppen. Die Deh-
nung sollte zu spiiren sein, aber nicht schmerzen. Die
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Dehndauer betragt etwa 20 Sekunden fir jeden Mus-
kel.

Ubungshinweise

(A) Bizeps — Kurzhantel-Curls

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Fiiflen etwa
schulterbreit auseinander und geraden Ricken mit
angespannter Rumpfmuskulatur gerade hin. Halten Sie
in jeder Hand eine Kurzhantel wie abgebildet. Heben
Sie die eine Kurzhantel an wéhrend Sie die andere im
gleichen Zuge herunter lassen. Die Hantel sollte zu
Beginn der Ubung parallel gehalten werden, d.h. die
Handfléchen zeigen nach innen. Wahrend des Anhe-
bens wird sie gedreht, so dass die Handfléche am
Ende nach oben zeigt. Wahrend des Absenkens erfolgt
diese Drehung andersherum. Wéhrend der Ubungs-
phase sollten die Ellenbogen am Rumpf angelegt blei-
ben, so dass der Bizeps isoliert trainiert wird.

(B) Trizeps

Nehmen Sie wie dargestellt eine Schrittstellung ein und
beugen Sie den Oberkérper mit stabilem Rumpf nach
vorne. Stitzen Sie sich mit einem Arm auf dem vorde-
ren Knie ab und nehmen Sie die Hantel in die andere
Hand. Fishren Sie den Ellenbogen mit gebeugtem Arm
bis auf Rumpfhche. Strecken Sie die Hand dann nach
hinten oben aus und lassen Sie das Gewicht dann wie-
der herunter. Wéhrend der Ubungsphase sollten die
Ellenbogen am Rumpf angelegt bleiben, so dass der
Trizeps isoliert trainiert wird.

(C) Brust - Uberziige

Legen Sie sich wie abgebildet mit dem oberen Riicken
auf eine flache Bank (achten Sie darauf, dass diese
stabil steht) so dass die Schultern aufliegen und der
Kopf Gberhéngt. Fassen Sie die Kurzhantel mit beiden
Handen (z.B. an einer Hantelscheibe) und halten Sie
die Hantel senkrecht Gber Ihre Brust mit etwas ange-
winkelten Armen. Bewegen Sie die Hantel nun nach
hinten Gber den Kopf. Heben Sie das Gewicht danach
wieder an und kehren Sie zur Ausgangsposition zu-
rick.

(D) Brust - Butterfly

Legen Sie sich wie abgebildet mit dem Riicken auf eine
flache Bank (achten Sie darauf, dass diese stabil steht)
und stellen Sie lhre Fifle fir mehr Stabilitat seitlich
neben die Bank. Nehmen Sie in jede Hand eine Kurz-
hantel und halten Sie diese mit etwas angewinkelten
Armen senkrecht iiber Ihre Brust. Bewegen Sie die Han-
teln nun seitlich bis etwa auf Schulterhdhe nach unten.
Heben Sie die Gewichte danach wieder an und kehren
Sie zur Ausgangsposition zuriick.

(E) Riicken — Rudern gebeugt

Stellen Sie sich wie abgebildet nach vorne gebeugt mit
den FiifBen etwa schulterbreit auseinander und geraden
Riicken mit angespannter Rumpfmuskulatur hin. Stitzen
Sie sich dabei mit einer Hand auf einer Bank oder
einem Stuhl ab. Nehmen Sie die Kurzhantel in die
andere Hand und lassen Sie den Arm locker nach un-
ten héngen. Ziehen Sie das Gewicht nun langsam und
kontrolliert in Richtung Brust, der Riicken bleibt dabei
gerade und der Rumpf angespannt. Lassen Sie das
Gewicht nun langsam wieder herunter. Beginnen Sie
diese Ubung unbedingt mit geringen Gewichten.

(F) Schultern — Seitheben

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Fiiflen etwa
schulterbreit auseinander und geraden Ricken mit
angespannter Rumpfmuskulatur gerade hin. Alternativ
kann diese Ubung auch sehr gut im Sitzen ausgefishrt
werden. Greifen Sie die Hantel oder die Hanteln wenn
Sie beidhéndig trainieren im Obergriff und ziehen Sie
die Schulterblétter nach hinten. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt. Heben Sie den oder die Arme dann bis
etwa auf Schulterhéhe an, die Schultern selber werden
jedoch nicht angehoben. Danach das Gewicht wieder
in die Ausgangsposition absenken.

(G) Schultern — Frontheben

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Fiiflen etwa
schulterbreit auseinander und geraden Ricken mit
angespannter Rumpfmuskulatur gerade hin. Alternativ
kann diese Ubung auch sehr gut im Sitzen ausgefishrt
werden. Greifen Sie die Hantel oder die Hanteln wenn
Sie beidhéndig trainieren im Obergriff und ziehen Sie
die Schulterblétter nach hinten. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt. Heben Sie den Arm dann bis etwa auf
Schulterhdhe an, die Schultern selber werden jedoch
nicht angehoben. Danach das Gewicht wieder in die
Ausgangsposition absenken und den anderen Arm

heben.

(H) Beine — Kniebeugen

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Fiiflen etwa
schulterbreit auseinander und geraden Ricken mit
angespannter Rumpfmuskulatur hin. Lassen Sie die
Arme mit den Gewichten zu beiden Seiten locker her-
unter héingen. Gehen Sie nun langsam und kontrolliert
in einen groflen Ausfallschritt und in die Knie. Achten
Sie darauf, dass die Knie sténdig Gber den Fifen blei-
ben und der Riicken gerade ist. Richten Sie sich wieder
auf und wechseln Sie das Bein.

Wartung und Pflege
Nach dem Training sollten Sie die folgenden Schritte
durchfihren damit Sie lange Freude mit lhrem neuen
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Gerdt haben: Nehmen Sie das Gerét auseinander und
lagern Sie es moglichst so, dass es niemanden stort.
Wischen Sie das Gerét und die Handgriffe mit einem
trockenen Tuch ab. So vermeiden Sie, dass die Kom-
ponenten durch trocknenden Schweif3 verunreinigt
werden.

Bei normalen Bedingungen und Gebrauch ist |hr Han-
telset wartungsfrei. Trotzdem ist der Nutzer dafir ver-
antwortlich, diese Teile regelméfig auf festen Sitz und
die Leistung beeintréchtigenden Verschleif3 zu Gberpri-
fen.

Verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reini-
gungsmittel, sondern beseitigen Sie Verschmutzungen
und Staub mit einem weichen, eventuell leicht ange-
feuchteten Tuch.

Dieses Produkt wird zum Schutz vor Transportschéden
moglicherweise in einer Verpackung geliefert. Die Ver-
packungsmaterialien sind aus Rohstoffen hergestellt,
die wieder verwertbar sind. Bitte entsorgen Sie diese
Materialien sortenrein. Wenn Sie sich von diesem Pro-
dukt frennen mochten, entsorgen Sie es zu den aktuel-
len Bestimmungen. Auskiinfte erteilt die kommunale
Stelle.

Garantie

Sie erhalten auf dieses Gerét 2 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Im Falle von Méngeln dieses Produkts ste-
hen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts gesetzli-
che Rechte zu. Diese gesefzlichen Rechte werden durch
unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht einge-
schrankt.

Garantiebedingungen

Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte
bewahren Sie den Original Kassenbon gut auf. Diese
Unterlage wird als Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von zwei Jahren ab dem Kaufdatum
dieses Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler
auf, wird das Produkt von uns — nach unserer Wahl -
fur Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie-
leistung setzt voraus, dass innerhalb der Frist das de-
fekte Gerdt und der Kaufbeleg (Kassenbon) vorgelegt
und schriftlich kurz beschrieben wird, worin der Man-
gel besteht und wann er aufgetreten ist.

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist,
erhalten Sie das reparierte oder ein neues Produkt
zuriick. Mit Reparatur oder Austausch des Produkts
beginnt kein never Garantiezeitraum.

Garantieumfang

Das Gerdt wurde nach strengen Qualitdtsrichtlinien
sorgfdltig produziert und vor Anlieferung gewissenhaft
gepruft.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikati-
onsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf Pro-
duktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind und
daher als Verschleifiteile angesehen werden kdnnen.
Diese Garantie verfdllt, wenn das Produkt beschadigt,
nicht sachgemdf3 benutzt oder gewartet wurde. Fir
eine sachgemafle Benutzung des Produkts sind alle in
der Bedienungsanleitung aufgefihrten Anweisungen
genau einzuhalten. Verwendungszwecke und Hand-
lungen, von denen in der Bedienungsanleitung abgera-
ten oder vor denen gewarnt wird, sind unbedingt zu
vermeiden.

Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung ihres Anliegens zu ge-
wahrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hinweisen:

— Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 93663/18116) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

— Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Titel-
blatt ihrer Anleitung (unten links) oder der Num-
mer auf der Verpackung.

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

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

— Auf www.lidl-service.com koénnen Sie diese und
viele weitere Handbicher, Produktvideos und
Software herunterladen.

SERVICE
Name: ISM Service Center
E-Mail: service@la-sports.de
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