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Varovani

1. Maximaini bezpecnost a Gcinnost dosahnete pouze spravnou montazi a pouzivanim v souladu s navodem. Vyrobce nenese odpovédnost za Skody zpiisobené jeho nedodrzenim. 2.Vyrobek je sportovni zafizeni — nikoliv hracka. Ureno pouze pro
dospélé osoby. Uchovavejte mimo dosah déti a zvifat. 3.PouZivejte ¢inku pouze k Ucelu: silovy trénink v doméacim prostredi. 4. Pred tréninkem zkontrolujte, zda je ¢inka kompletni a vSechny kotouce jsou pevné upevnény a dotazeny. 5.Necvicte,
pokud je otoéna rukojet nebo kotouce uvolnéné, poskozené nebo nespravné nasazené — hrozi zranéni. 6. Nikdy neménte zatéZ pfi drzeni Cinky v ruce nebo béhem cviCeni. 7.Pokud se Sroub $patné dotahuje, nepouzivejte silu — zkontrolujte usazeni
kotoucu a zavitu. 8.Pfed kazdym tréninkem se rozcvicte a noste vhodnou sportovni obuv s protiskluzovou podrazkou a priléhavé obleceni. 9. Cvicte plynule a kontrolované, vyhybejte se prudkym pohybim. 10. Prizpisobte vahu a intenzitu své trovni —
nepretézujte télo. 11. Davejte pozor pfi zvedani a pfenaseni — nespravny (ichop miiZe zplisobit poranéni patefe. 12. Neodkladejte Ginku pfimo na podlahu — hrozi poskozeni. Vzdy pouivejte ochrannou podiozku. 13.Cinku smi pouZivat pouze jedna
osoba soucasné. Doporucuje se dozor teti osoby. 14. Osoby se zdravotnimi problémy nebo uZivajici léky by se mély pred tréninkem poradit s lékafem. 15.V piipadé bolesti, dusnosti, zavraté nebo nevolnosti okamzité preruste cviceni a vyhledejte
Iékafe. 16. Uchovavejte ¢inku v suchém prostfedi mimo dosah vihkosti, prachu, tepla a ohné. 17. Neskladuite ostré predméty v blizkosti dinky. 18. Cistéte vihkym hadfikem a néasledné do sucha. 19.Neprovadjte viastni Upravy zafizeni — pouzivejte
pouze originalni dily. 20. Doporucujeme uchovat tuto etiketu pro budouci pouziti.

Pokyny pro zménu zatéze

1. Polozte ¢inku na stabilni plochu. 2. Od$roubujte chromovany uzamykaci $roub — otocte proti sméru hodinovych rucicek. 3. Sejméte nebo pfidejte kotouce dle pozadované vahy. 4. Opét pevné zasroubujte Sroub ve sméru hodinovych rucicek. 5. Ujistéte
se, ze je Sroub pevné utazeny a kotouce nejsou uvolnéné.

DE MANUELL VERSTELLBARE KURZHANTEL

Warnhinweise

1. Maximale Sicherheit und Effektivitat werden nur durch sachgemaBe Montage und bestimmungsgeméaRe Verwendung gemaR dieser Anleitung erreicht. Der Hersteller ibernimmt keine Haftung fiir Schaden, die durch Missachtung entstehen. 2. Dieses
Produkt ist ein Sportgerat — kein Spielzeug. Nur fiir Erwachsene geeignet. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerét fern. 3. Verwenden Sie die Hantel ausschlieBlich fiir Krafttraining im hauslichen Bereich. 4. Stellen Sie vor dem Training sicher, dass
die Hantel vollstandig montiert ist und alle Gewichtsscheiben fest sitzen und korrekt befestigt sind. 5. Trainieren Sie nicht, wenn der Griff oder die Scheiben locker, beschadigt oder falsch montiert sind — Verletzungsgefahr! 6. Andern Sie das Gewicht
niemals wahrend des Trainings oder wenn Sie die Hantel in der Hand halten. 7. Wenn sich der Verschluss schwer drehen lasst — wenden Sie keine Gewalt an. Priifen Sie die Passform der Scheiben und reinigen Sie das Gewinde. 8. Warmen Sie sich vor
jedem Training auf und tragen Sie rutschfeste Sportschuhe sowie eng anliegende, bequeme Sportkleidung. 9. Fiihren Sie die Bewegungen kontrolliert und gleichméRig aus. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. 10.Passen Sie das Trainingsgewicht
und die Intensitat Inrem Fitnessniveau an. Uberlasten Sie sich nicht. 11. Achten Sie beim Heben und Tragen der Hantel auf eine ergonomische Haltung — unsachgeméfes Heben kann zu Riickenverletzungen filhren. 12.Legen Sie die Hantel nie direkt
auf den Boden — es besteht die Gefahr von Beschadigungen. Verwenden Sie immer eine Schutzmatte und eine ebene, stabile Unterlage. 13. Nur eine Person darf das Gerat gleichzeitig benutzen. Eine Hilfsperson wird empfohlen. 14. Personen mit
gesundheitlichen Problemen (z. B. Kreislauf- oder Gelenkbeschwerden) oder bei Einnahme von Medikamenten, die Blutdruck, Herzfrequenz oder Koordination beeinflussen, sollten vor Trainingsbeginn &rztlichen Rat einholen. 15. Bei Schmerzen, Atemnot,
Schwindel oder Ubelkeit — brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt. 16.Lagem Sie die Hantel an einem trockenen Ort — geschiitzt vor Staub, Feuchtigkeit, Hitzequellen und offenem Feuer. 17.Lagem Sie keine scharfen
Gegenstande in der Nahe des Gerats. 18. Reinigen Sie die Oberflache mit einem feuchten Tuch und trocknen Sie sie anschlieBend griindlich ab. 19.Nehmen Sie keine eigenstandigen Anderungen am Gerét vor. Verwenden Sie nur Originalteile. 20.Es
wird empfohlen, dieses Etikett fiir spateren Gebrauch aufzubewahren.

Anlei

g zur g
1. Legen Sie die Hantel auf eine stabile Oberflache. 2. Drehen Sie die verchromte Sicherungsschraube gegen den Uhrzeigersinn heraus. 3. Entfernen oder fiigen Sie Gewichtsscheiben hinzu - je nach gewlinschtem Gewicht. 4. Drehen Sie die Schraube
wieder im Uhrzeigersinn fest, um die Scheiben sicher zu fixieren. 5. Vergewissern Sie sich, dass die Schraube fest angezogen ist und die Scheiben nicht locker sind.

EN MANUAL ADJUSTABLE DUMBBELL

Warnings

1. Maximum safety and effectiveness are achieved only through proper assembly and use in accordance with this manual. The manufacturer is not responsible for injuries or damage resulting from misuse. 2. This product is a piece of sports equipment -
not a toy. Intended for adult use only. Keep children and pets away from the equipment. 3. Use the dumbbell only as intended: for strength training in a home environment. 4. Before training, ensure the dumbbell is fully assembled and that all plates are
securely fastened and properly tightened. 5. Do not exercise if the knob or weight plates are loose, damaged, or improperly attached - risk of injury. 6. Never change the weight while holding the dumbbell or during exercise. 7. If the knob is difficult to
tighten — do not use force. Check the plate alignment and thread cleanliness. 8. Always warm up before training and wear appropriate non-slip sports shoes and fitted, comfortable clothing. 9. Exercise in a smooth and controlled manner. Avoid jerky or
sudden movements. 10. Adjust weight and intensity to your fitness level. Do not overstrain your body. 11. Be cautious when lifting and carrying the dumbbell —improper handling may cause back injury. 12. Do not place the dumbbell directly on the floor — risk
of damage. Use a protective mat and a stable, flat surface. 13. Only one person may use the equipment at a time. Spotter assistance is recommended. 14. Individuals with health issues (e.g. cardiovascular, joint conditions) or taking medications affecting
blood pressure, heart rate, or coordination should consult a doctor before exercising. 15. If you feel pain, shortness of breath, dizziness or nausea - stop exercising immediately and seek medical advice. 16. Store the dumbbell in a dry location, away from
dust, moisture, heat sources and open flame. 17. Do not store sharp objects near the equipment. 18. Clean the surface with a damp cloth and dry thoroughly. 19. Do not modify the equipment. Use only original parts. 20. Keep this label for future reference.

Weight Adjustment Instructions
1. Place the dumbbell on a stable surface. 2.Unscrew the chrome locking bolt by turning it counterclockwise. 3.Remove or add plates according to the desired weight. 4. Re-tighten the bolt by turning it clockwise to securely lock the plates. 5. Ensure
the bolt is firmly tightened and plates are not loose.

ES MANCUERNA REGULABLE MANUAL

Advertencias

1.La méxima seguridad y eficacia se alcanzan tnicamente con un montaje correcto y un uso conforme al manual. El fabricante no se hace responsable de los dafios derivados del mal uso. 2. Este producto es un equipo deportivo — no es un juguete. Solo
para adultos. Mantenga a los nifios y animales alejados del equipo. 3. Utilice la mancuerna solo para entrenamiento de fuerza en el hogar. 4. Antes de entrenar, asegurese de que la mancuerna esté completamente montada y que todos los discos estén
firmemente ajustados. 5. No realice ejercicios si el pomo o los discos estan sueltos, dafiados o mal montados - riesgo de lesion. 6. No cambie el peso mientras sostiene la mancuerna o durante el entrenamiento. 7. Si el pomo no se ajusta facilmente, no
aplique fuerza. Revise el ajuste de los discos y la limpieza de la rosca. 8. Realice un calentamiento previo y use calzado deportivo antideslizante y ropa comoda y ajustada. 9. Ejercitese de forma fluida y controlada. Evite movimientos bruscos. 10. Adapte
el peso y la intensidad a su nivel. No sobrecargue su cuerpo. 11. Sea cuidadoso al levantar y transportar la mancuerna — un mal agarre puede provocar lesiones. 12.No coloque la mancuerna directamente en el suelo. Use siempre una superficie plana
y una alfombrilla protectora. 13.Solo una persona puede usar el equipo a la vez. Se recomienda la supervision de ofra persona. 14.Las personas con problemas de salud (circulatorios, articulares, etc.) o que tomen medicamentos deben consultar al
médico antes de entrenar. 15. Si siente dolor, mareos, nduseas o dificultad para respirar — detenga el entrenamiento y acuda al médico. 16. Guarde la mancuerna en un lugar seco, alejado del polvo, humedad, calor y fuentes de fuego. 17.No aimacene
objetos punzantes cerca del equipo. 18. Limpie la superficie con un pafio himedo y séquela completamente. 19. No modifique el equipo. Use solo piezas originales. 20. Conserve esta etiqueta para futuras consultas.

Instrucciones de cambio de peso
1. Coloque la mancuerna sobre una superficie estable. 2. Desenrosque el permno de bloqueo cromado girandolo en sentido antihorario. 3. Retire o afiada discos segun el peso deseado. 4. Vuelva a apretar el perno girandolo en sentido horario hasta fijar
bien los discos. 5.Asegurese de que el perno esté bien apretado y que los discos no estén sueltos.

FR HALTERE REGLABLE MANUELLE

Avertissements

1. La sécurité et I'efficacité maximales sont assurées uniquement par un montage et une utilisation conformes & ce manuel. Le fabricant n’est pas responsable des dommages dus & une mauvaise utilisation. 2. Ce produit est un équipement sportif — ce
n'est pas un jouet. Réservé aux adultes. Tenir les enfants et les animaux éloignés. 3. Utilisez I'haltere uniquement pour I'entrainement musculaire & domicile. 4. Avant I'entrainement, vérifiez que I'haltére est bien assemblée et que les disques sont bien
fixés. 5.N'utilisez pas I'haltére si le bouton ou les disques sont desserrés, endommagés ou mal fixés - risque de blessure. 6.Ne changez jamais la charge en tenant I'haltére ou pendant I'exercice. 7. Si le bouton est difficile a serrer — n'utilisez pas de
force. Vérifiez I'ajustement des disques et I'état du filetage. 8. Faites un échauffement avant chaque entrainement et portez des chaussures antidérapantes ainsi qu'une tenue ajustée et confortable. 9. Effectuez les mouvements de maniere controlée.
Evitez les gestes brusques. 10.Adaptez la charge et lntensité & votre niveau. Ne vous surchargez pas. 11. Soyez prudent lors de la manipulation — un mauvais geste peut entrainer des blessures au dos. 12.Ne posez jamais I'haltére directement au
sol. Utilisez un tapis de protection et une surface stable. 13.Une seule personne & la fois peut utiliser 'équipement. Une assistance est recommandée. 14.Les personnes souffrant de problémes de santé ou prenant des médicaments doivent consulter
un médecin avant I'exercice. 15.En cas de douleur, vertige, essoufflement ou nausée — arrétez immédiatement et consultez un médecin. 16. Stockez I'haltére dans un endroit sec, a 'abri de la poussiére, de 'humidité, de la chaleur et du feu. 17.Ne
stockez pas d'objets pointus prés de I'appareil. 18. Nettoyez la surface avec un chiffon humide puis séchez-la soigneusement. 19. Ne modifiez pas 'appareil. Utilisez uniquement des piéces d'origine. 20. Conservez cette étiquette pour référence ultérieure.

Instructions de changement de charge
1. Placez I'haltére sur une surface stable. 2. Dévissez la vis de blocage chromée en la tournant dans le sens antihoraire. 3. Retirez ou ajoutez des disques selon la charge souhaitée. 4. Revissez la vis dans le sens horaire pour bien fixer les disques. 5. Assurez-
vous que la vis est bien serrée et que les disques sont stables.

HU KEZI ALLITASU SULYZO

Figyelmeztetések

1.A maximalis biztonséag és hatékonység kizarélag a jelen kézikonyv szerinti, megfelelé 6sszeszerelés és hasznalat mellett érhet6 el. A gyartd nem vallal felel6sséget a nem rend eri hasznalatbol eredd sériilésekért vagy karokért. 2.A termék
sporteszk6z — nem jaték. Kizarolag felndttek szamara késziilt. A gyermekeket és hazidllatokat tartsa tavol a berendezéstdl. 3.A stlyzot kizarolag rendeltetésszeriien hasznalja: otthoni kdmyezetben végzett eronléti edzéshez. 4.Edzés elétt gy6zddjon
meg arrol, hogy a sllyzo teljes mértékben Gssze van szerelve, valamint hogy az dsszes stlytarcsa biztonsagosan rogzitett és megfelelden meghzott dllapotban van. 5. Ne végezzen gyakorlatot, ha a rogzitdgomb vagy a stlytarcsak lazak, sériiltek vagy
nem megfelelden rogzitettek — sériilésveszély. 6.Soha ne valtoztassa meg a terhelést a stlyz6 kézben tartasa kdzben vagy a gyakorlat végrehaijtasa alatt. 7.Ha a régzitdgomb nehezen hizhaté meg, ne alkalmazzon erét. Ellenérizze a tarcsak megfeleld
illeszkedését és a menet tisztasagat. 8. Edzés el6tt mindig végezzen bemelegitést, és viseljen megfeleld, csiszésmentes sportcipét, valamint testhezallo, kényelmes ruhazatot. 9.A gyakorlatokat egyenletesen és kontrollalt médon hajtsa végre. Kerilje
arangatézo vagy hirtelen mozdulatokat. 10.Aterhelést és az intenzitast igazitsa fizikai allapotahoz. Ne terhelje til szervezetét. 11.Asulyzo emelésekor és szallitdsakor fokozott dvatossaggal jarjon el — a nem megfeleld kezelés hatsériilést okozhat. 12.Ne
helyezze a sllyz6t kdzvetleniil a padiéra — karosodés veszélye. Hasznaljon védészonyeget, és biztositson stabil, sik feliletet. 13.Aberendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja. Segité személy (spotter) igénybevétele javasolt. 14. Egészségiigyi
problémaval (pl. sziv- és érrendszeri, illetve iziileti megbetegedés) €16 személyek, valamint vérnyomast, pulzust vagy koordinaciot befolyasold gyogyszert szeddk edzés eltt konzultéljanak orvossal. 15. Fajdalom, Iégszomj, szédiilés vagy hanyinger esetén
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz. 16.A sllyzét szaraz helyen tarolja, portdl, nedvességtél, hoforrasoktol és nyilt langtol tavol. 17. Ne téroljon éles targyakat a berendezés kozelében. 18.A feliletet nedves ruhaval tisztitsa meg, majd
alaposan torélie szarazra. 19.Ne médositsa a berendezést. Kizarolag eredeti alkatrészeket hasznaljon. 20. Orizze meg ezt a cimkét késabbi hivatkozas céljabol.

Sulybeallitasi utmutaté
1. Helyezze a sulyzét stabil fellletre. 2. Csavarja ki a kromozott rogzitdcsavart az dramutato jarasaval ellentétes iranyba forgatva. 3. Tavolitsa el vagy helyezze fel a stlytarcsakat a kivant terhelésnek megfelelden. 4.Hlzza meg ismét a csavart az
o6ramutatd jarasaval megegyezo irnyba forgatva, hogy a tarcsékat biztonsagosan régzitse. 5. Gy6zddjén meg arrdl, hogy a csavar megfelelden meg van hizva, és a sulytarcsék nem lazak.
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IT MANUBRIO REGOLABILE MANUALE

Avvertenze

1.La massima sicurezza ed efficacia si ottengono solo con un montaggio corretto e un uso conforme al manuale. Il produttore non & responsabile per danni derivanti da un uso improprio. 2. Il prodotto & un attrezzo sportivo — non € un giocattolo. Riservato
agli adulti. Tenere lontani bambini e animali. 3. Usare il manubrio solo per I'allenamento di forza in ambiente domestico. 4. Prima dell'allenamento, verificare che il manubrio sia completo e che tutti i dischi siano saldamente fissati. 5.Non usare se la
manopola o i dischi sono allentati, danneggiati o non correttamente installati — rischio di infortunio. 6. Non modificare il peso mentre si tiene il manubrio o durante I'allenamento. 7. In caso di difficolta nel serraggio — non forzare. Controllare I'allineamento
dei dischi e la pulizia della filettatura. 8. Eseguire il riscaldamento prima di ogni sessione. Indossare scarpe sportive antiscivolo e abbigliamento comodo e aderente. 9. Eseguire i movimenti in modo fluido e controllato. Evitare strappi bruschi. 10. Adattare
il carico e l'intensita al proprio livello. Non sovraccaricare I'organismo. 11. Fare attenzione durante il sollevamento o il trasporto — un'impugnatura errata pud causare lesioni alla schiena. 12. Non appoggiare il manubrio direttamente sul pavimento. Usare
un tappetino protettivo su una superficie stabile. 13. Lattrezzo pud essere usato da una sola persona alla volta. E consigliabile la supervisione di un‘altra persona. 14. Chi soffre di disturbi (es. cardiovascolari o osteoarticolari) o assume farmaci deve
consultare un medico prima del'allenamento. 15. In caso di dolore, vertigini, affanno o nausea — interrompere I'attivita e consultare un medico. 16. Conservare il manubrio in un luogo asciutto, lontano da polvere, umidita, fonti di calore e fiamme. 17.Non
riporre oggetti appuntiti vicino all’attrezzo. 18. Pulire la superficie con un panno umido e asciugare accuratamente. 19. Non apportare modifiche non autorizzate. Utilizzare solo ricambi originali. 20. Conservare questa etichetta per riferimento futuro.

Istruzioni per cambiare il peso
1. Posizionare il manubrio su una superficie stabile. 2. Svitare il bullone cromato ruotandolo in senso antiorario. 3. Rimuovere o aggiungere i dischi in base al carico desiderato. 4. Riavvitare il bullone in senso orario per bloccare i dischi in sicurezza. 5. Verificare
che il bullone sia ben serrato e che i dischi non si muovano.

NL HANDHALTERTJE MET HANDMATIGE VERSTELLING

Waarschuwingen

1. Maximale veiligheid en effectiviteit worden alleen bereikt bij correcte montage en gebruik volgens de instructies. De fabrikant is niet aansprakelijk voor schade door verkeerd gebruik. 2. Dit product is een sporttoestel — geen speelgoed. Alleen voor
volwassenen. Houd kinderen en huisdieren uit de buurt. 3. Gebruik de dumbbell uitsluitend voor krachttraining thuis. 4. Controleer voér gebruik of de dumbbell compleet is en de gewichten stevig vastzitten. 5. Oefen niet als de draaiknop of gewichten
los, beschadigd of verkeerd gemonteerd zijn - risico op letsel. 6. Wijzig het gewicht nooit terwijl je de dumbbell vasthoudt of tiidens de training. 7.Als je problemen hebt met het vastdraaien — gebruik geen kracht. Controleer of de schijven goed aansluiten
en het schroefdraad schoon is. 8. Doe altijd een warming-up en draag antislipschoenen en nauwsluitende sportkleding. 9. Train soepel en gecontroleerd. Vermijd plotselinge bewegingen. 10.Pas het gewicht en de intensiteit aan je niveau aan. Vermijd
overbelasting. 11. Wees voorzichtig bij het optillen en verplaatsen van de dumbbell — onjuiste grip kan rugletsel veroorzaken. 12.Leg de dumbbell niet direct op de vloer — gebruik altijd een beschermmat en stabiele ondergrond. 13. Slechts één persoon
mag het apparaat tegelijk gebruiken. Hulp van een andere persoon wordt aanbevolen. 14. Personen met gezondheidsproblemen of die medicatie nemen moeten een arts raadplegen. 15. Bij pijn, duizeligheid, kortademigheid of misselijkheid — stop de
training en raadpleeg een arts. 16.Bewaar de dumbbell op een droge plaats, uit de buurt van stof, vocht, hitte en vuur. 17. Houd scherpe voorwerpen uit de buurt. 18. Reinig het opperviak met een vochtige doek en droog het daarna goed af. 19. Voer
geen wijzigingen uit. Gebruik alleen originele onderdelen. 20. Bewaar dit etiket voor toekomstig gebruik.

Instructies voor het wijzigen van het gewicht
1. Plaats de dumbbell op een stabiel opperviak. 2.Draai de chromen bout los (tegen de klok in). 3.Verwijder of voeg gewichten toe, afhankelijk van de gewenste belasting. 4.Draai de bout weer vast (met de klok mee) om de schijven veilig te
vergrendelen. 5.Zorg ervoor dat de bout stevig is aangedraaid en de gewichten goed vastzitten.

PL HANTEL Z MANUALNA REGULACJA

Ostrzezenia

1. Maksymalne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ osiagniesz tylko przy prawidtowym montazu i uzytkowaniu zgodnym z instrukcja. Producent nie odpowiada za szkody wynikajace z jej nieprzestrzegania. 2. Produkt jest artykutem sportowym — nie zabawka,
Przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od sprzetu. 3. Uzywaj hantli zgodnie z przeznaczeniem: wytacznie do treningu sitowego w warunkach domowych. 4. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze hantle s
kompletne, a wszystkie talerze sq stabilnie zamocowane i prawidtowo dokrecone. 5. Nie wykonuj ¢wiczen, jesli pokretto lub talerze sg poluzowane, uszkodzone lub nieprawidtowo zamocowane - grozi to urazem. 6. Nigdy nie zmieniaj obciazenia w trakcie
trzymania hantla w doni lub w czasie ¢wiczen. 7.W razie trudnosci z przykreceniem pokretta — nie uzywaj sity. Sprawdz dopasowanie talerzy i czysto$¢ gwintu. 8.Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzewke i zat6z odpowiednie obuwie sportowe
z antyposlizgowa podeszwa oraz wygodna, przylegajaca odziez. 9.Cwicz plynnie, kontrolujac ruchy. Unikaj gwattownych szarpnigé. 10. Dostosuj cigzar i intensywno$é do swojego poziomu zaawansowania. Nie przeciazaj organizmu. 11.Zachowaj
ostrozno$¢ przy podnoszeniu i przenoszeniu hantli — nieprawidtowy chwyt moze prowadzi¢ do kontuzji kregostupa. 12. Nie odkfadaj hantli bezposrednio na podioge — grozi to uszkodzeniem powierzchni lub sprzetu. Zawsze uzywaj maty ochronnej i stabilnej,
plaskiej powierzchni. 13. Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie. Zaleca sie asekuracje osoby trzeciej. 14. Osoby z problemami zdrowotnymi (np. krazeniowymi, kostno-stawowymi) lub przyjmujace leki wptywajace na cisnienie, rytm
serca lub koordynacje — powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen. 15.W przypadku bélu, dusznosci, zawrotéw glowy lub mdtosci — natychmiast przerwij éwiczenia i skontaktuj sie z lekarzem. 16. Przechowuj hantle w miejscu
suchym, z dala od kurzu, wilgoci, zrédet ciepta i ognia. 17.Nie przechowuj ostrych przedmiotow w poblizu sprzetu. 18.Czy$¢ powierzchnie wilgotng $ciereczka i zawsze wycieraj do sucha. 19. Nie dokonuj samodzielnych modyfikacji sprzetu. Uzywaj
wylacznie oryginalnych czesci. 20. Zaleca sie zachowanie niniejszej etykiety do przysztego wgladu.

Instrukcja zmiany obciazenia
1. Umie$¢ hantle na stabilnej powierzchni. 2. Odkre¢ chromowang $rube blokujaca — obracajac ja w lewo (przeciwnie do ruchu wskazowek zegara). 3.Zdejmij lub dodaj talerze, w zaleznosci od potrzebnego obcigzenia. 4. Dokre¢ ponownie $rubg, tym
razem zgodnie z ruchem wskazowek zegara, aby zablokowac talerze w bezpieczny sposob. 5. Upewnij sig, ze $ruba jest mocno dokrecona i talerze nie maja luzu.

RO GANTERA REGLABILA MANUALA

Avertismente

1. Siguranta si eficienta maxima sunt obtinute numai prin asamblarea si utilizarea corectd, in conformitate cu prezentul manual. Producétorul nu este responsabil pentru véatdmarile sau deteriorarile rezultate din utilizarea necorespunzatoare. 2. Acest
produs este un echipament sportiv — nu este o jucarie. Destinat exclusiv utilizarii de catre adulti. Tineti copiii si animalele de companie la distanta de echipament. 3. Utilizati gantera numai conform destinatiei: pentru antrenament de forta in mediul
casnic. 4. Inainte de antrenament, asigurati-va ca gantera este complet asamblaté si ca toate discurile sunt fixate si stranse corespunzator. 5. Nu efectuati exercitii daca butonul de fixare sau discurile sunt slabite, deteriorate sau montate incorect - risc
de accidentare. 6. Nu modificati niciodata greutatea in timp ce tineti gantera in mana sau in timpul exercitiilor. 7. Dacé butonul de fixare este dificil de strans, nu utilizati forta. Verificati alinierea discurilor si curatenia filetului. 8. incalziti-va intotdeauna
inainte de antrenament si purtati incaltaminte sport adecvata, antiderapantd, precum si imbracaminte confortabilé, care nu restrictioneaza miscarea. 9. Efectuati exercitiile intr-un mod lin si controlat. Evitati miscarile bruste sau sacadate. 10. Adaptati
greutatea si intensitatea la nivelul dumneavoastra de pregatire fizica. Nu suprasolicitati organismul. 11. Fiti precaut la ridicarea si transportul ganterei — manipularea incorecta poate provoca leziuni ale spatelui. 12. Nu asezati gantera direct pe podea —
risc de deteriorare. Utilizati un covoras de protectie si o suprafata stabild si pland. 13. Echipamentul poate fi utilizat de o singuré persoana la un moment dat. Se recomanda asistenta unui partener (spotter). 14. Persoanele cu afectiuni medicale (de ex.
cardiovasculare, articulare) sau care urmeaza tratamente ce influenteaza tensiunea arterial, ritmul cardiac sau coordonarea trebuie s& consulte un medic inainte de a incepe exercitile. 15. Daca apar dureri, dificultéti de respiratie, ameteli sau greata,
opriti imediat exercitiile si solicitati sfatul unui medic. 16. Depozitati gantera intr-un loc uscat, ferit de praf, umiditate, surse de caldura si flacara deschisa. 17. Nu depozitati obiecte ascutite in apropierea echipamentului. 18. Curatati suprafata cu o laveta
umeda si stergeti bine pana la uscare completa. 19. Nu modificati echipamentul. Utilizati exclusiv piese originale. 20. Pastrati aceasta eticheta pentru consultare ulterioara.

Instructiuni pentru reglarea greutatii .
1. Asezati gantera pe o suprafata stabild. 2. Desurubati surubul de blocare cromat prin rotire in sens invers acelor de ceasornic. 3. Indepartati sau adaugati discuri in functie de greutatea dorita. 4. Strangeti din nou surubul prin rotire in sensul acelor de
ceasornic pentru a fixa in siguranta discurile. 5. Asigurati-va cé surubul este bine strans si ca discurile nu sunt slabite.

SK JEDNORUCKA S MANUALNYM NASTAVENIM

Upozornenia

1. Maximalna bezpecnost a tcinnost sa dosiahne len spravnou montézou a pouzivanim v stlade s navodom. Vyrobca nenesie zodpovednost za Skody sposobené jeho nedodrzanim. 2. Vyrobok je Sportovy nastroj — nie hracka. Uréeny iba pre dospelych.
Deti a zvierata drzte mimo dosahu. 3. PouZivajte ¢inku vyhradne na silovy tréning v doméacich podmienkach. 4. Pred zacatim tréningu sa uistite, Ze Cinka je kompletna a vSetky kotlce st pevne priskrutkované. 5. Necvicte, ak je otocny uzaver alebo kotuce
uvolnené, poskodené alebo nespravne upevnené - hrozi zranenie. 6. Nikdy nemerite zataz pocas drzania cinky alebo pocas cvicenia. 7. Ak mate problém s dotiahnutim — nepouzivaite silu. Skontrolujte zarovnanie kotucov a istotu zavitu. 8. Pred kazdym
tréningom sa rozcvicte a obuijte si Sportovii obuv s protiSmykovou podrazkou a priliehavé oblecenie. 9. Pohyby vykonavajte plynulo a kontrolovane. Vyhybaite sa prudkym trhnutiam. 10. Prispdsobte zataz a intenzitu svojmu pokrocilému stupiiu. Nepretazujte
sa. 11.Budte opatrni pri zdvihani a prenadani ¢inky — nespravny tchop moZze sposobit poranenie chrbtice. 12. Neodkladajte ¢inku priamo na podlahu — méze déjst k poskodeniu. VZdy pouzivajte ochrannu podlozku a stabilny povrch. 13. Zariadenie méze
pouzivat iba jedna osoba naraz. Odportca sa asistencia druhej osoby. 14. Osoby so zdravotnymi problémami (napr. srdcovo-cievne, pohybové) alebo uzivajuce lieky — mali by sa pred zacatim cviCenia poradit s lekarom. 15. Pri bolesti, dychavicnosti,
zavratoch alebo nevolnosti — okamzZite preruste cvicenie a vyhladaijte lekara. 16. Skladujte ¢inky na suchom mieste, mimo prachu, vihkosti, zdrojov tepla a ohia. 17.Nenechavajte ostré predmety v blizkosti Cinky. 18.Povrch Cistite vihkou handrickou
a nasledne dokladne osuste. 19. Nevykonavaijte tpravy zariadenia svojpomocne. PouZivajte len originalne diely. 20. Odpori¢ame zachovat tento Stitok pre budutice pouZitie.

Navod na zmenu zataze
1. Umiestnite ¢inku na stabilny povrch. 2. Odskrutkujte chrémovanu skrutku proti smeru hodinovych ruciciek. 3.Podla potreby odstrarite alebo pridajte kotice. 4.Znovu utiahnite skrutku v smere hodinovych ruciciek, aby ste zabezpegili kotuce. 5. Uistite
sa, Ze skrutka je pevne dotiahnuta a kotice sa nehybu.

UA TAHTENb 3 PYYHUM PEFYNIOBAHHAM

MonepemxeHHs

1. MakcumarnbHa Geaneka Ta eheKTBHICTb JOCAIraloTbCs NULLE 3@ YMOBY NpaBUnbHOI 36ipkyl 1 BUKOPUCTaHHS 3rifHO 3 IHCTPYKLiet0. BUpoBHUK He Hece BiAMOBIAANBLHOCTI 3a MOPYLUEHHS Lnx npasur. 2. [poayKT € COpTUBHUM iHBEHTapeM — He irpaLLKoio.
Mpu3HadeHwit nuwe ans gopocnux. Tpumalite AiTeit Ta TBapuH noaani Bid ranTeni. 3. BukopucToByiiTe raHTeNb BUKIOYHO ANSi CUMIOBMX TPEHYBaHb Y AOMALLHiX yMoBax. 4.[lepe TpeHyBaHHSIM NepekoHaiTecs, Lo raHTenb NOBHICTIO 3ibpaHa, a Bei ancki
LUinbHO 3aKpinneHi. 5. He BUKOPUCTOBYITE raHTeNb, SIKLLIO PYKOSTKA Ui AnCKM nocnabneHi, nolukomxeHi abo HenpaBunbHo BCTaHOBMEHI — puauk TpaBMu. 6. He 3MiHtoiiTe Bary nia yac TpuMaHHs rauTeni abo TpeHyBaHHs. 7. AKWO BUHUKAOTH TPyAHOLL 3
3arBIHYYBaHHAM — He Npuknapaite cuny. MepesipTe NpaBUnbHICTL NONOXEHHS ANCKIB Ta YUCTOTY pibOu. 8. Mepep KOXHIIM TPEHYBaHHSAM BUKOHYIATE PO3MIHKY Ta OfisraiiTe CMOPTUBHE B3YTTS 3 HECTIN3LKOIO NIAOLUBOK) | 3py4HMI oasr. 9. PyxaitTech nnasHo
Ta KOHTPONboBaHo. YHukaiTe piakux puskis. 10. Min6upaiite HaBaHTaXeHHS Ta IHTEHCUBHICTb BIAMOBIAHO [0 CBOTO piBHS. He nepeHaBaHTaxyiiTe oprakiam. 11. ByabTe 06epexHi npu NifHIMaHHi Ta nepeHeCeHHi — HenpaBUnbHUI XBaT MOXe NPU3BECTU A0
TpaBmu cnnkK. 12. He cTaBTe raHTens 6e3nocepesHbo Ha MiAnory — BAKOPUCTOBYIATE KUIUMOK i PiBHY, CTiiiky noBepxHto. 13. ObnagHaHHs npuaHayeHe Ans BUKOPUCTaHHS OfHiEt0 0cob0t0 0aHOYacHO. PekoMeHayeTLCs MPUCYTHICTL MoMivHuKa. 14. Miogn
3 npobnemamu 3i 340POB'AM (HaNpUKNag, CepLieBo-CyAMHHUMM, ONOPHO-PYXOBIUMI) 6O Ti, XTO MpUAMAE Niki, NOBUHHI MPOKOHCYNbTYBATUCA 3 NikapeM nepes noYaTkom TpeHyBaHHs. 15.Y pasi Gonto, 3anaMopoyeHHs, YTPYAHEHOTO AuxaHHs abo HyAoT —
HeraitHo NPUNVUHITL TPEHYBaHHS Ta 3BEPHITbCs A0 Nikapsi. 16. 3bepiraiiTe ranTeni B Cyxomy MiCLyi, 3axuLLeHOMY Bif nuny, BONoru, Tenna Ta Biakputoro Borkio. 17. He 3bepiraiite nopsia i3 raHTensimu rocTpi npeameTy. 18. MpoTupaiite noBepxHto BONOrow
TKaHWHOK, NOTIM BATUPaNiTe Hacyxo. 19.He BHOCbTE 3MiHV 10 KOHCTPYKLIi camocCTilHO. BukopucToyitTe nuwwe opuriHanbHi aetani. 20. PekomeHayeTbes 36epiratit Lo eTUKETKY ANst NOAANBLLOTO BUKOPUCTAHHS.

IHCTPYKLif 3i 3MiHM HaBaHTaXeHHs

1. Po3MicTiTb raHTenb Ha CTiiKilt noBepxHi. 2. BUKpyTiTb XPOMOBAHWI MBUHT NPOTW OANHHIKOBOI CTPinkK. 3. 3HiMiT abo AoaaiiTe AuckM BIANOBIAHO A0 NOTPIOHOI BarW. 4.3arBUHTITL IBUHT 3a FOAVHHUKOBOIO CTPINKOIO, W06 HapiltHO 3akpinuT
pvcku. 5. MepekoHalTech, LU0 rBUHT MILHO 3aTSTHYTHI | AUCKI He PyXatoTbCs.
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