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Allgemeines

Lieferumfang/Teile

Sicherheit

Sicherheit

Allgemeines

Bedienungsanleitung lesen und aufbewahren
Diese Bedienungsanleitung gehort zu dieser verstellba-
ren Kugelhantel 5 kg (im Folgenden nur ,Kugelhantel”
genannt). Sie enthalt wichtige Informationen zum
sicheren Gebrauch der Kugelhantel.

Lesen Sie die Bedienungsanleitung, insbesondere die
Sicherheitshinweise, sorgfaltig durch, bevor Sie mit der
Kugelhantel trainieren. Die Nichtbeachtung dieser
Bedienungsanleitung kann zu schweren Verletzungen
oder zu Schaden an der Kugelhantel flihren.

Die Bedienungsanleitung basiert auf den in der
Europadischen Union gultigen Normen und Regeln.
Beachten Sie im Ausland auch landesspezifische
Richtlinien und Gesetze. Bewahren Sie die Bedienungs-
anleitung fuir die weitere Nutzung auf. Wenn Sie die
Kugelhantel an Dritte weitergeben, geben Sie unbe-
dingt diese Bedienungsanleitung mit.

Zeichenerkldrung

Die folgenden Symbole und Signalwdrter werden in
dieser Bedienungsanleitung, auf der Kugelhantel oder
auf der Verpackung verwendet.

AWARNUNG!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung
mit einem mittleren Risikograd, die, wenn sie nicht
vermieden wird, den Tod oder eine schwere Verletzung
zur Folge haben kann.

Lieferumfang/Teile

Handgriff
kurze Schraube

lange Schraube
Hauptgewicht 2 kg
Gewichtsscheibe 1kg
@ Gewichtsscheibe 2 kg
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A\ vorsicum:

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung
mit einem niedrigen Risikograd, die, wenn sie nicht
vermieden wird, eine geringfligige oder maRige
Verletzung zur Folge haben kann.

HINWEIS!

Dieses Signalwort warnt vor moglichen Sachschaden.

® | Dieses Symbol gibt lhnen niitzliche Zusatzin-
1 |formationen zum Kugelhanteltraining.

Sicherheit

BestimmungsgemaBer Gebrauch

Die Kugelhantel ist ausschlieBlich als Trainingsgerat flir
gesunde Erwachsene und Heranwachsende konzipiert.
Heranwachsende Personen und Erwachsene mit
Vorbelastungen missen vor dem Training ihren Arzt

konsultieren. Kinder unter 14 Jahren diirfen nicht mit der
Kugelhantel trainieren.

Die Kugelhantel ist kein Kinderspielzeug. Die Kugelhan-
telist ausschlieRlich fuir den Privatgebrauch

bestimmt und nicht fiir den gewerblichen, medizini-
schen oder therapeutischen Bereich geeignet.
Verwenden Sie die Kugelhantel nur wie in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben. Jede andere
Verwendung gilt als nicht bestimmungsgemaR und
kann zu Sachschdden oder sogar zu Personenschaden
flihren. Der Hersteller oder Handler libernimmt keine
Haftung fiir Schaden, die durch nicht bestimmungsge-
mdRen oder falschen Gebrauch entstanden sind.

Sicherheitshinweise

AWARNUNG!

Gesundheitsgefahr!

Fehlerhafte Ausfiihrung des Trainings wie z. B. falsches
Heben oder mangelnde Aufmerksamkeit kann zu
Fehlhaltungen und -belastungen der Wirbelsaule
fuhren.

¢ Diese Kugelhantel kann von Heranwachsenden ab
14 Jahren und dartiber sowie von Personen mit
verringerten physischen, sensorischen oder
mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung
und Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt
oder bezliglich des sicheren Gebrauchs der Kugel-
hantel unterwiesen wurden und die daraus
resultierenden Gefahren verstehen.
Heranwachsende und Personen mit gesundheitli-
chen Vorbelastungen missen vor dem Trainingsbe-
ginn ihren Arzt konsultieren und besonders auf ihre
Korperreaktionen achten.

e Kinder unter 14 Jahren diirfen weder mit der
Kugelhantel spielen noch mit ihr trainieren.
Reinigung und Benutzerwartung dirfen nicht von
Kindern ohne Beaufsichtigung durchgefiihrt werden.

e Priifen Sie vor jedem Training die Kugelhantel auf
sichtbare Beschadigungen. Verwenden Sie die
Kugelhantel nicht, wenn sie beschadigt ist oder bei
Verdacht, dass sie defekt ist.

e Warmen Sie sich stets vor dem Training auf.

« Vermeiden Sie Uberlastungen, indem Sie stets Ihrem
Leistungsstand entsprechend trainieren.

¢ Achten Sie auf einen festen Stand im Gleichgewicht.

¢ Gewichtheben belastet die Wirbelsaule:

- Achten Sie beim Heben der Kugelhantel auf einen
geraden Riicken.

- Spannen Sie die Rumpfmuskulatur und das Gesalk
an.

- Ziehen Sie den Bauch ein.

- Beugen Sie Ihre Knie leicht.

- Halten Sie die Handgelenke gerade.

¢ Beim Gewichtheben wirken Drehbewegungenim
Riicken ungunstig auf die Lendenwirbel.

- Achten Sie bei der Trainingsvorbereitung stets auf
die korrekte Hebe- und Tragetechnik.

¢ Wenn Sie Beschwerden verspuren oder Schmerzen
empfinden, beenden Sie das Training und konsultie-
ren Sie sofort einen Arzt.

e Stellen Sie sicher, dass lhr Trainingsbereich ausrei-
chend Platz bietet sowie eben und rutschfest ist.

¢ Stellen Sie sicher, dass verwendete Hilfsmittel der
Gewichtsbelastung angepasst sind.

¢ Haufiger Korperkontakt mit der Kugelhantel kann zu
Hautreizungen und Schwielen fuihren. Schiitzen Sie
lhre Haut, indem Sie geeignete Kleidung tragen.

¢ Tragen Sie beim Training angemessene Sportklei-
dung und -schuhe.

Vor dem Gebrauch/Training

Training

Training

Reinigung/Technische Daten/Entsorgung

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!
UnsachgemaRer Umgang mit der Kugelhantel kann zu
Beschadigungen flihren.
¢ Beim Absetzen der Kugelhantel kann der Unter-
grund (beispielsweise Teppich oder Parkett)
beschadigt werden. Verwenden Sie in Ihrem
Trainingsbereich eine geeignete Unterlage.
e Stellen Sie die Kugelhantel nie auf oder in der Nahe
von heilken Oberflachen ab (z. B. Herdplatten, Grill
etc.).

Vor dem Gebrauch
Kugelhantel und Lieferumfang priifen

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem
scharfen Messer oder anderen spitzen Gegenstanden
offnen, kann die Kugelhantel schnell beschadigt
werden.
* Gehen Sie beim Offnen sehr vorsichtig vor.
1. Nehmen Sie die Kugelhantel aus der Verpackung.
2.Priifen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist (siehe Abb. A).
3.Priifen Sie, ob die Kugelhantel Schaden aufweist. Ist
dies der Fall, benutzen Sie die Kugelhantel nicht.
Wenden Sie sich Uber die auf der Garantiekarte
angegebene Serviceadresse an den Hersteller.

Geeigneten Trainingsbereich und Hilfsmittel
wahlen

e Wahlen Sie einen ebenen und rutschfesten Unter-

grund.

e Achten Sie darauf, dass sich keine Stolperfallen in
der Nahe Ihres Trainingsbereiches befinden.

* Halten Sie einen Sicherheitsabstand von mindestens
1,5 m zu Gegenstanden und Gebdudeteilen ein.

e Achten Sie auf eine gute Durchliftung des Raumes
und eine angenehme Raumtemperatur.

e Verwenden Sie zur Ablage der Kugelhantel eine
geeignete Unterlage, z. B. eine Schaumstoffmatte.

¢ Verwenden Sie beim Training geeignete Handschu-
he, um Ihre Hande vor Blasen und Hornhaut zu
schitzen. Geeignet sind zum Beispiel Handschuhe
aus Leder oder Kunstleder.

e Ein Stuhl oder eine Bank eignen sich dann als
Hilfsmittel, wenn sie stabil sind, nicht wackeln und
das Gewicht aushalten.

» Fur Ubungen im Liegen verwenden Sie eine
Trainingsmatte oder vorzugsweise eine Hantelbank.

Training

Gewichtheben dient vor allem der Starkung
e [unddem Aufbau von Muskeln. Mit der

P | Kugelhantel trainieren Sie gezielt einzelne
Muskeln oder Muskelpartien. AuRerdem
verbessern Sie lhre Korperhaltung und Ihre
allgemeine Leistungsfahigkeit.

AVORSICHT!

Gesundheits- und Verletzungsgefahr!
Fehlerhafte Ausflihrung des Trainings oder mangelnde
Aufmerksamkeit kann zu Fehlhaltungen und -belastun-
gen der Wirbelsaule fiihren oder Ihnen Verletzungen
zufligen, wenn die Kugelhantel herunterfallt.

* Fiihren Sie alle Ubungen langsam, gleichmé&Rig und

kraftvoll durch.

» Wenn Sie unsicher sind, ob Sie eine Ubung richtig
durchfiihren, konsultieren Sie eine geeignete
Fachkraft, z. B. einen Trainer, Orthopaden oder
Sportwissenschaftler. Informieren Sie sich auch mit
Hilfe entsprechender Fachliteratur.

¢ Umfassen Sie die Kugelhantel immer fest, damit sie
nicht abrutschen kann oder herunterfallt.

e Trainieren Sie nicht mit fettigen oder nassen
Handen.

e Starten Sie das Training immer mit einer ca. 10-minu-
tigen Aufwarmphase.

« Filhren Sie alle Ubungen etwa 5- bis 10-mal in drei
Satzen durch.

e Steigern Sie mit der Zeit langsam die Anzahl der
Ubungen und Satze sowie das eingesetzte Gewicht.

e Trainieren Sie nicht ofter als alle zwei bis drei Tage.

¢ Beenden Sie jedes Training mit einer Abwarmphase
von ca. 10 Minuten.

Aufwdrmen (Warm-up)
¢ Schiitteln Sie Hande, Arme, FliRe und Beine ordent-

lich aus.

¢ Beginnen Sie mit kreisenden Bewegungen der
Handgelenke, FuRgelenke, Hiifte, Schultern und
Arme.

¢ Fangen Sie vorsichtig an und steigern Sie die
Intensitat.

e Verandern Sie auch die Drehrichtung.

¢ Drehen Sie den Oberkorper von der rechten auf die
linke Seite, wahrend die Hiifte nach vorne zeigt.

¢ Schwingen Sie die Beine von vorne nach hinten,
indem Sie sich dabei am besten an einer Stuhllehne
oder Ahnlichem abstiitzen.

e Drehen Sie Ihren Kopf vorsichtig von links nach

rechts und lassen Sie ihn vorsichtig kreisen.
Machen Sie je nach Leistungsstand ein paar
Kniebeugen, Rumpfbeugen, Hochspriinge oder
joggen Sie auf der Stelle, wobei Sie die Knie hochzie-
hen.

Wenn Sie gut aufgewdrmt sind, starten Sie mit
Dehnilibungen im Liegen oder Stehen. Achten Sie
dabei darauf, dass alle Kérperteile einmal gedehnt
und wieder entspannt werden.

Wenn alle lhre Muskeln gut gelockert und aufge-
warmt sind und Sie keine Verspannungen mehr
spliren, konnen Sie mit dem Training beginnen.

Trainieren

Die einzelnen Ubungen finden Sie auf der Riickseite
dieser Bedienungsanleitung.

Abwarmen (Cool down)

e Spannen Sie alle Muskeln nacheinander an und
lassen Sie dann locker.

« Fiihren Sie die Ubungen der Aufwarmphase in
umgekehrter Reihenfolge durch.

¢ Wenn Sie an einer Stelle Verspannungen spuiren,
schiitteln Sie die Muskeln der beanspruchten
Korperpartie vorsichtig durch und massieren Sie die
Stelle.

Reinigung

HINWEIS!

Beschadigungsgefahr!

Unsachgemaler Umgang mit der Kugelhantel kann zu
Beschadigungen fuihren.

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel

oder scharfe oder metallische Reinigungsgegenstande
wie Messer, Blirsten mit Metallborsten, Metallschwamme
und dergleichen.
Diese konnen die Oberflachen beschadigen.
1. Wischen Sie die Kugelhantel mit einem leicht
angefeuchteten Tuch ab.
2.Bevor Sie mit dem Training beginnen, lassen Sie die
Kugelhantel vollstandig trocknen oder trocknen Sie
sie mit einem trockenen Tuch ab.

Aufbewahrung
¢ Bewahren Sie die Kugelhantel fiir Kinder unzugang-
lich an einem trockenen Ort bei Raumtemperatur
auf.
e Lagern Sie die Kugelhantel so, dass sie niemanden
stort, niemand Uber sie stolpern oder sie herunter-
fallen kann.

Technische Daten

Modell: verstellbare Kugelhantel
Artikelnummer: 90003238 / 801965
Gewicht: 5 kg

Diese Bedienungsanleitung kann auch als PDF-Datei bei
unserem Kundenservice angefordert
werden.

Entsorgung
Verpackung entsorgen
.‘ Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein.

' @ Geben Sie Pappe und Karton zum Altpapier,
.’ Folien in die Wertstoffsammlung.

Kugelhantel entsorgen
Sollten Sie die Kugelhantel nicht mehr benatigen,
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Entsorgung/Einstellen der Gewichte

Trainingsanleitung

Trainingsanleitung

Trainingsanleitung

Trainingsanleitung

entsorgen Sie die Kugelhantel entsprechend der in
Ihrem Land geltenden Bestimmungen und Gesetzen zur
Entsorgung.

Einstellen der Gewichte

Gewichte entfernen:

Legen Sie die Kugelhantel auf den Boden oder auf eine
stabile Flache. Halten Sie mit einer Hand den Griff fest,
damit die Kugelhantel nicht wegrollt. Drehen Sie nun
auf der Unterseite der Kugelhantel, die Schraube nach
links, um diese zu entfernen. Nun konnen Sie die
Gewichtscheiben 1kg und 2 kg entfernen.

Gewichte verbinden:

Legen Sie die Kugelhantel auf den Boden oder auf eine
stabile Flache. Halten Sie mit einer Hand den Griff fest,
damit die Kugelhantel nicht wegrollt. Legen Sie eine
gewinschte Gewichtsscheibe an, so dass die angezeich-
neten Dreiecke (seitlich der Gewichtsscheiben) zueinan-
der zeigen. Fixieren Sie anschlieRend die Gewichte mit
der kurzen Schraube.

Hinweis: Wenn Sie beide Gewichtsscheiben montieren,
gehen Sie wie oben beschrieben vor, nutzen Sie jedoch
zur Fixierung der Gewichtsscheiben die lange Schraube.
Ziehen Sie die Schraube so fest, dass sich diese nicht
mehr selbststandig I6sen kann.

Leichter Schwierigkeitsgrad

1. Deadlift (Abb. B)
Ausgangsposition:
« Stellen Sie Ihre Beine schulterbreit auseinander,

wobei lhre FliRe nach auRen zeigen.

e Lassen Sie lhre Arme gestreckt und beugen Sie Ihre
Knie leicht.

e Halten Sie lhren Ruicken gerade und richten Sie lhren
Blick nach vorne.

e Der Schwerpunkt liegt auf den Fersen.

¢ Die Kugelhantel steht vor Ihnen auf dem Boden.

Ausflihrung:

1. Greifen Sie mit beiden Handen nach der Kugelhantel
und fassen Sie sie am Handgriff €.
Die Handrlicken zeigen nach vorne.

2.Lassen Sie Ihre Arme gestreckt und heben Sie die
Kugelhantel aus den Beinen heraus.

3.Richten Sie sich auf und gehen dann wieder zurtick
in die Ausgangsposition.

Variante: .
Flihren Sie diese Ubung mit nur einem Arm durch

2. Squat (Abb. C)
Ausgangsposition:
e Stellen Sie lhre Beine etwas mehr als schulterbreit
auseinander, wobei lhre FliBe nach auRen zeigen.
¢ Achten Sie darauf, dass Ihre Knie fest durchgedriickt
sind.
e Halten Sie die Kugelhantel jeweils an den Seiten des
Handgriffs @) mit beiden Handen fest und heben Sie
sie auf Brusthohe.

Ausflihrung:

1. Spannen Sie lhren Bauch an und gehen Sie langsam
mit dem GesaR nach unten in die Hocke. Halten Sie
dabei Ihren Riicken gerade und den Blick nach
vorne.

2.Halten Sie bei der Halfte kurz an, atmen aus und
gehen dann tiefer in die Hocke. Driicken Sie die
Fersen festin den Boden.

3.Gehen Sie langsam wieder nach oben. Atmen Sie
dabei ein und spannen Sie das GesaR an,
bis Sie wieder in der Ausgangsposition sind.

3. Rudern (Abb. D)
Ausgangsposition:
e Knien Sie sich mit einem Knie auf eine Bank.
¢ Beugen Sie lhren Oberkorper nach vorne und
stlitzen Sie sich dabei mit einer Hand ab.
* Umfassen Sie den Handgriff @mit der anderen Hand
und halten Sie die Kugelhantel gerade nach unten.
Der Handrlicken zeigt zur Seite.

Ausfuhrung:

1. Bleiben Sie in der Ausgangsposition. Atmen Sie ein.

2.Beugen Sie lhren Ellenbogen und ziehen Sie dabei
die Kugelhantel langsam nach oben. Der Arm bleibt
eng am Korper, atmen Sie langsam aus.

3.Lassen Sie die Kugelhantel langsam wieder nach
unten. Atmen Sie dabei ein.

4. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Arm.

Variante:

Drehen Sie die Kugelhantel wahrend der Abwartsbewe-
gung, sodass der Handrticken anschlieBend zum Korper
zeigt.

Mittlerer Schwierigkeitsgrad
1. Swing (Abb. E)
Ausgangsposition:
¢ Die Kugelhantel steht vor Ihnen auf dem Boden.

¢ Stellen Sie lhre Beine etwas mehr als schulterbreit

auseinander, wobei Ihre FiiRe nach vorne zeigen.
Ausflihrung:

1. Senken Sie Ihre Hiifte so, als ob Sie sich hinsetzen
wiirden. Halten Sie dabei Ihren Riicken gerade und
richten Sie lhren Blick geradeaus

2.Greifen Sie mit beiden Handen nach der Kugelhantel
und fassen Sie sie am Handgriff €.

Die Handrlicken zeigen nach vorne.

3.Schwingen Sie die Kugelhantel mit hangenden
Armen zwischen lhren Beinen durch und mit Hilfe
einer kraftvollen Hiiftstreckung wieder nach vorn.
Richten Sie sich dabei auf. Achten Sie darauf, niemals
aus den Schultern zu heben. Der Schwung muss
ausreichend sein, um die Kugelhantel mit gestreck-
ten Armen auf Schulterhohe zu bringen.

4.Halten Sie in der obersten Position kurz an, atmen
Sie aus und setzen Sie die Kugelhantel anschlieRend
wieder vor Ihren FliBen auf dem Boden ab.

Variante:

Flhren Sie diese Ubung mit nur einem Arm durch.

[
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Trainingsanleitung

2. Push (Abb. F)
Ausgangsposition:

e Stellen Sie sich gerade hin und lhre Beine schulter-
breit auseinander.

e Winkeln Sie einen Arm an und fiihren Sie damit die
Kugelhantel am Handgriff @auf Schulterhche, bis
die Kugelhantel nach hinten zeigt.

e Der Handriicken zeigt ebenfalls nach hinten.

Ausflihrung:

1. Stehen Sie in der Ausgangsposition und beugen Sie
langsam die Knie.

Achten Sie darauf, dass Ihre Kérperhaltung gerade
bleibt und der Blick nach vorne gerichtet ist.
2.Halten Sie diese Position einen Moment.

3.Richten Sie sich wieder auf, strecken Sie den Arm
nach oben driicken Sie dabei die Kugelhantel nach
oben.

4.Halten Sie diese Position einen Moment.

5.Gehen Sie zurlick in die Ausgangsposition.

.ﬁ
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3. Liegende 8 (Abb. G)
Ausgangsposition:
Stellen Sie sich gerade hin und die Beine schulterbreit
auseinander, wobei Fiike und Knie leicht nach auRen
zeigen.
Ausflihrung:
1. Halten Sie Ihren Riicken gerade, der Kopf bildet die
Verlangerung der Wirbelsaule.
2.Halten Sie die Kugelhantel am Handgriff @und
schwingen Sie sie von vorne nach hinten zwischen
Ihren Beinen durch.
3.Greifen Sie die Kugelhantel dort mit der anderen
Hand und flihren Sie sie auBen am Bein vorbei nach
vorne.
4.Fiihren Sie die Kugelhantel wieder von vorne nach
hinten zwischen lhren Beinen durch und greifen Sie
erneut um. Die Bewegung der Kugelhantel
beschreibt eine liegende 8.

R @D

Erhohter Schwierigkeitsgrad
1. Sit-Up (Abb. H)

AWARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Bei fehlerhafter Ausfiihrung der Ubung oder mangeln-
der Aufmerksamkeit konnen Sie die Kugelhantel
versehentlich fallen lassen und sich dabei stark verlet-
zen.

« Fiihren Sie diese Ubung nicht aus, wenn Sie sich
erschopft flihlen und/oder Sie nicht voll und ganz
konzentriert sind.

« Fiihren Sie diese Ubung nur mit sauberen und
trockenen Handen durch.

Ausgangsposition:

e Legen Sie sich auf einer Matte auf den Riicken und
winkeln Sie die Beine an.

¢ Drehen Sie sich zur Seite und greifen Sie die
Kugelhantel mit beiden Handen am Handgriff @D.

e Drehen Sie sich wieder auf den Riicken und strecken
Sie dabei die Arme nach oben.

e Halten Sie die Kugelhantel mit gestreckten Armen
Uiber Ihren Oberkorper.

Ausflihrung:

1. Bleiben Sie in der Ausgangsposition und driicken Sie
langsam lhren Oberkdrper nach oben.
Achten Sie darauf, dass der Riicken gerade und die
Arme weiterhin gestreckt bleiben. Lassen Sie die
Handgelenke gerade und richten Sie den Blick nach
vorn.

2.Gehen Sie so weit mit lhrem Oberkorper nach oben,
bis Sie die Kugelhantel direkt tiber Ihrem Kopf
halten.

3.Lassen Sie die Arme in der gleichen Position und
legen Sie sich langsam wieder auf die Matte.

R
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VERTRIEBEN DURCH:

Ovibell GmbH
Steineshoffweg 2

45479 MULHEIM AN DER RUHR
GERMANY

JAHRE
GARANTIE

KUNDENDIENST
801965

Bitte wenden Sie sich an Ihre HOFER-Filiale.

MODELL:

90003238 01/2021



