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Inhaltsverzeichnis Allgemeines / Verwendete Symbole
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2. Verwendete Symbole
Die folgenden Symbole und Signalwérter werden in dieser Gebrauchsanleitung, auf
der Hantel oder auf der Verpackung verwendet.

§g> Vor Gebrauch Anleitung beachten!

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung mit

/\ WARNUNG!

einem mittleren Risikograd, die, wenn sie nicht vermieden

wird, den Tod oder eine schwere Verletzung zur Folge haben
kann.

Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefahrdung mit
/\ VORSICHT!

einem niedrigen Risikograd, die, wenn sie nicht vermieden

wird, eine geringfligige oder maRige Verletzung zur Folge
haben kann.




Bestimmungsgemalke Verwendung / Sicherheitshinweise

Sicherheitshinweise

1
sl Dieses Signalwort warnt vor moglichen Sachschaden.

3. BestimmungsgemalBle Verwendung
Die Hantel ist fiir das Training im Heimbereich vorgesehen und fiir Personen ab 14
Jahren geeignet. Die Hantel ist ausschliefRlich fiir den Privatgebrauch bestimmt und
ist nicht fur den therapeutischen, medizinischen oder gewerblichen Bereich geeignet.
Die Hantel ist kein Spielzeug. Verwenden Sie die Hantel nur wie in dieser Gebrauchs-
anleitung beschrieben. Jede andere Verwendung gilt als nicht bestimmungsgemaf
und kann zu Sachschdden oder sogar zu Personenschaden fihren. Der Hersteller oder
Handler Gbernimmt keine Haftung fiir Schaden, die durch nicht bestimmungsgemafRen
oder falschen Gebrauch entstanden sind.

4. Sicherheitshinweise

/\ WARNUNG!

Gefahren fir Kinder!

¢ Die Hantel ist kein Spielzeug. Lassen Sie Kinder nicht mit der Hantel
unbeaufsichtigt.

e Lassen Sie Kinder nicht mit dem Verpackungsmaterial spielen. Kinder
kdnnen sich beim Spielen darin verfangen und ersticken. Bewahren
Sie Verpackungsteile auBerhalb der Reichweite von Kindern auf.

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

e Ein ungeeigneter Trainingsplatz kann zu Verletzungen fuhren. Stel-
len Sie sicher, dass |hr Trainingsplatz ausreichend Raum bietet sowie
eben und rutschfest ist.

e Lassen Sie Kinder unter 14 Jahren nicht mit der Hantel trainieren.

e Nehmen Sie keine Verdanderungen an der Hantel vor.

e Prifen Sie vor jeder Verwendung die Hantel auf Beschadigungen
und Verschleil, um eine sichere Verwendung zu gewahrleisten.
VerschleiRanfallige Teile sind insbesondere die Hantelscheiben, die
Hantelstange und der Gewichtseinstellungshebel. Verwenden Sie die
Hantel nicht, wenn diese beschadigt ist.

Ersetzen Sie defekte Teile umgehend und/oder verwenden Sie die
Hantel nicht, bis die Hantel erfolgreich repariert wurde.

Lassen Sie vor Beginn des Trainings eine allgemeine Fitnessuntersu-
chung von lhrem Arzt durchfiihren. Fragen Sie lhren Arzt, ob gesund-
heitliche Aspekte gegen die Nutzung der Hantel sprechen.

Wenn Ihnen bereits gesundheitliche Beschwerden bekannt sind (z.B.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, orthopadische Probleme, etc.), fragen
Sie lhren Arzt vor der Nutzung der Hantel um Rat.

Beginnen Sie |hr Training immer mit einer Aufwarmphase.
Uberanstrengung oder fehlerhafte Ausfiihrung der Ubungen kénnen
gesundheitliche Schaden zur Folge haben. Trainieren Sie nur entspre-
chend lhrem Leistungsstand und warmen Sie sich vor dem Training
immer auf.

Beenden Sie das Training und konsultieren Sie sofort einen Arzt,
wenn wahrend des Trainings auBergewdhnliche Beschwerden auftre-
ten (z.B. Ubelkeit, Schwindelgefiihle oder Schmerzen in der Brust).
Achten Sie wahrend des Trainings immer auf Ihre Kérperspannung,
einen festen Stand und eine gerade Wirbelsaule.

Achten Sie beim Gewichtheben immer auf eine korrekte Hebe- und
Tragetechnik. Fragen Sie ggf. einen professionellen Fitnesstrainer um
Rat oder informieren Sie sich im Internet oder mithilfe entsprechen-
der Fachliteratur.

Tragen Sie immer angemessene Sportbekleidung und rutschfeste
Schuhe.

Verwenden Sie fiir Ubungen am Boden eine geeignete, rutschfeste
Unterlage.

Verwenden Sie ggf. geeignete Trainingshandschuhe, um Ihre Hande
vor Blasen zu schiitzen.

HINWEIS! Gefahr von Sachschaden!

Wenn Sie die Hantel auf empfindliche Boden fallen lassen, kann der
Boden beschaddigt werden. Legen Sie die Hantel immer behutsam ab
bzw. verwenden Sie die mitgelieferte Lagerschale als Untersatz.




Lieferumfang / Teilebeschreibung / Lieferumfang priifen Gewicht anpassen

5. Lieferumfang / Teilebeschreibung 7. Gewicht anpassen

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

e Bevor Sie das Gewicht anpassen, legen Sie die Hantel auf dem Boden
ab. Halten Sie die Hantel nicht Gber dem Boden. Die Hantelscheiben
kdnnen z.B. auf lhre FiRe fallen und Verletzungen verursachen.

|
HINWEIS! Gefahr von Sachschdden!

e Bevor Sie das Gewicht anpassen, legen Sie die Hantel auf dem Boden
ab und legen Sie ggf. eine Matte 0.4. unter, um den Boden nicht zu
beschadigen. Halten Sie die Hantel nicht (iber dem Boden. Die Han-
telscheiben kdnnen den Boden beschadigen, wenn sie herunterfallen.

Hantel. 2 x 1. Ziehen Sie den Gewichteinstellungshebel 9 nach oben.
Hantelscheibe, 8 x je Hantel 2. Bewegen Sie den Gewichteinstellungshebel ) nach links oder rechts auf die ge-

(1]
(2]
) Gewichteinstellungshebel
0
(5]

winschte Position. Das entsprechende Gesamtgewicht (in kg) ist auf der Hantel

Griff gekennzeichnet.

3. Bewegen Sie den Gewichteinstellungshebel E)in der gewinschten Position wieder
Lagerschale

Gebrauchsanleitung, 1 x nach unten, sodass dieser einrastet.
’ 4. Heben Sie die Hantel am Griffﬂ vorsichtig auf einer Seite nach oben. Halten Sie

6 Lieferumfang prufen dabei die Hantelscheiben fest. Die entsprechenden Hantelscheiben l6sen sich auto-

matisch aus der Halterung.
HINWEIS! 5. Heben Sie nun die andere Seite der Hantel vorsichtig nach oben. Halten Sie die

Gefahr von Sachschdden!
Hantelscheiben dabei fest. Die entsprechenden Hantelscheiben Iésen sich automa-

e Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer
oder anderen spitzen Gegenstanden 6ffnen, kénnen Sie die Hantel
beschidigen. Gehen Sie beim Offnen der Verpackung vorsichtig vor.

tisch aus der Halterung.

Kontrollieren Sie, ob der Lieferumfang vollstandig ist und ob die Hantel Schaden auf-
weist. Ist dies der Fall, verwenden Sie die Hantel nicht. Wenden Sie sich tGber die auf
der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den Hersteller.




Training

8. Training

|
A\ VORSICHT! | o iotungsgefahr!

Wenn Sie gesundheitlich nicht in der Verfassung sind, mit der Hantel zu
trainieren, kann ein solches Training Ihre Gesundheit schidigen. Uber-
maRiges Training sowie unsachgemaRe Verwendung der Hantel konnen
ebenfalls zu gesundheitlichen Schaden fiihren.

* Lassen Sie vor Beginn des Trainings eine allgemeine Fitnessuntersu-
chung von lhrem Arzt durchfiihren. Fragen Sie lhren Arzt, ob gesund-
heitliche Aspekte gegen die Nutzung der Hantel sprechen.

e Falls bereits Herz-, Kreislauf-, orthopadische oder sonstige gesund-
heitliche Probleme bekannt sind, fragen Sie lhren Arzt vor Beginn des
ersten Trainings um Rat.

e Wenn wihrend des Trainings Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brust-
schmerzen oder andere auBergewdhnliche Symptome auftreten, un-
terbrechen Sie das Training sofort. Suchen Sie sofort einen Arzt auf.

e Ein ungeeigneter Trainingsplatz kann zu Verletzungen fihren. Stel-
len Sie sicher, dass |hr Trainingsplatz ausreichend Raum bietet sowie
eben und rutschfest ist.

e Achten Sie wahrend des Trainings immer auf lhre Kérperspannung,
einen festen Stand und eine gerade Wirbelsaule.

e Achten Sie beim Gewichtheben immer auf eine korrekte Hebe- und
Tragetechnik. Fragen Sie ggf. einen professionellen Fitnesstrainer um
Rat oder informieren Sie sich im Internet oder mithilfe entsprechen-
der Fachliteratur.

e Beginnen Sie |hr Training immer mit einer Aufwarmphase.

e Tragen Sie beim Training immer angemessene Sportbekleidung und
-schuhe.

e Trainieren Sie immer nur entsprechend lhrer Leistungsfahigkeit.

e Bei Einnahme von Medikamenten trainieren Sie ausschlieBlich nach
Ricksprache mit lhrem Arzt.

Training / Reinigung und Aufbewahrung / Entsorgungshinweise / Technische Daten

e Umfassen Sie die Hantel wahrend des Trainings immer fest, damit
diese nicht herunterfallt.

Die Hantel dient der Muskelstarkung und dem Muskelaufbau. Je nach Leistungsfahig-
keit kdnnen Sie das Gewicht anpassen, wie im Kapitel ,Gewicht anpassen” beschrie-
ben. So kénnen Sie Ihr Training kontinuierlich lhrem Fitnesslevel anpassen. Auch durch
Steigerung der Anzahl von Ubungen und Satzen kénnen Sie |hr Training ausbauen. Ach-
ten Sie beim Training mit Gewichten insbesondere immer auf eine gerade Wirbelsaule.

9. Reinigung und Aufbewahrung

HINWEIS! Gefahr von Sachschaden!

e Verwenden Sie niemals aggressive, scheuernde oder [6sungsmittel-
haltige Reiniger, metallische Schwamme oder feste Biirsten.

Reinigen Sie die Hantel mit einem leicht angefeuchteten Tuch und lassen Sie sie an-
schlieBend gut trocknen.

Bewahren Sie die Hantel an einem trockenen, fiir Kinder unzuganglichen Ort bei
Raumtemperatur auf.

10. Entsorgungshinweise
Die Hantel sowie samtliche Verpackungsbestandteile konnen Gber einen zugelassenen
Entsorgungsbetrieb bzw. Giber die kommunale, hierfiir zustandige Einrichtung gemaf
geltender Vorschriften entsorgt werden. Die Mitarbeiter lhrer Entsorgungseinrichtung
informieren Sie auf Anfrage gerne liber Mdglichkeiten der korrekten und umweltge-
rechten Entsorgung.

11. Technische Daten
Gewicht pro Hantelscheibe: ca. 0,625 kg
Anzahl der Hantelscheiben: 8 pro Hantel
Gewichtsstufen: 1,25 kg, 2,5 kg, 3,75 kg, 5 kg oder 6,25 kg




Sommaire Généralités / symboles utilisés

Sommaire 1. Généralités
Lo Merci de lire attentivement le présent mode d’emploi, en particulier les
j O 1= =T - 1 1) 11 . L, . L o , . ]
consignes de sécurité, avant la premiére utilisation; utilisez I’haltere réglable 2
2. Symboles ULIliSES.......cceiiiiiiiiiiiiininieininiiiiiiiiiiniininnnnrssssssssssssssssssnnnne 11 x 6,25 kg uniquement comme décrit dans ce mode d’emploi. Le non-respect
3. Utilisation CONFOrME ........eueeeeeeeeieeiiiiieieiccccirssssnnneeeeeteeeeeeeessessssssssssnnens 12 des consignes suivantes peut occasionner des blessures graves. Le mode d’emploi fait
4. Consignes de sécurité 12 partie intégrante de I'haltere réglable 2 x 6,25 kg. Veuillez le conserver afin de pouvoir
o o . le consulter ultérieurement et le joindre a I’haltére réglable 2 x 6,25 kg si vous le
5. Contenu de la livraison / description des pi€ces .......cccccereerreeeereccrranennane 14 remettez 3 un autre utilisateur.
6. Vérification du contenu de 1a livraison...........ccccccemeeereeiiiiiiiisicccccnssnnennes 14
7. Modification du Poids .......ccccceeereriiiiiiiiiiiciisssssenneneeereeeeneissssssssssssnnnnnes 15 Ce mode d’emploi est également disponible sous forme de fichier PDF aupres de notre
. service apres-vente. Pour cela, contactez le fabricant a I'adresse de service indiquée
8. ENntralnement.......ccciceciiiieiiiieiiiiiiiiiiniiieisresisssesnsnsssssssssssesenns 16 .
sur la carte de garantie.
9. Nettoyage et rangement ........ccooveeeiiiiiiiiiiiiiiniccin 17
10. CONSIZNES A FECYCIAZE. ..euvruerreirirerirtreeseeeessessessessessessassessessassessessasses 17 Pour une meilleure lisibilité, I'haltere réglable 2 x 6,25 kg est désigné ci-apres par
11. Caractéristiques teChNIQUES ......ccceeieeecirrreemeereeneeiieiisisssssssssnnnneeeeeeseenes 17 «haltere».

2. Symboles utilisés
Les symboles et mentions d’avertissement suivants sont utilisés dans ce mode
d’emploi, ainsi que sur I’haltere et 'emballage.

% Lire le mode d’emploi avant utilisation!
Ce symbole/cette mention d’avertissement indique qu'il
/\ AVERTISSEMENT!| : . -
existe un danger avec un niveau de risque moyen qui, s’il

n’est pas évité, peut entrainer la mort ou une blessure grave.

Ce symbole/cette mention d’avertissement indique qu’il

/\ ATTENTION !

existe un danger avec un risque faible qui, s’il n’est pas évité,

peut entrainer des blessures bénignes ou modérées.

AVIS | Cette mention d’avertissement met en garde contre

d’éventuels dommages matériels.

10 11



Utilisation conforme / consignes de sécurité

Consignes de sécurité

3. Utilisation conforme

L'haltéere est prévu pour I'entrainement dans I'espace familial et convient aux

personnes de plus de 14 ans. L'haltere est destiné exclusivement a un usage privé

et n’est pas adapté a une utilisation thérapeutique, médicale ou professionnelle.

L'haltére n’est pas un jouet. Utilisez I’haltere uniquement de la maniere décrite dans

ce mode d’emploi. Toute autre utilisation est considérée comme non conforme a

I'usage prévu et peut provoquer des dommages matériels, voire corporels. Le fabricant

ou commergant décline toute responsabilité pour les dommages résultant d’une

utilisation non conforme ou incorrecte.

4. Consignes de sécurité

/\ AVERTISSEMENT!| Danger pour les enfants!

L'haltére n’est pas un jouet. Ne laissez pas les enfants sans
surveillance avec I'haltere.

Ne laissez pas les enfants jouer avec 'emballage. En jouant, les
enfants pourraient se retrouver enfermés et s’étouffer. Rangez les
éléments de I'emballage hors de portée des enfants.

/\ ATTENTION ! Risque de blessures!

Un lieu d’entrainement inadapté peut étre la cause de blessures.
Assurez-vous que votre lieu d’entrainement soit assez spacieux, qu’il
soit stable et antidérapant.

Ne laissez pas les enfants de moins de 14 ans s’entrainer avec
I'haltere.

N’apportez aucune modification a I'haltere.

Avant chaque utilisation, vérifiez que I’haltére ne comporte aucune
trace de dommages ou d’usure afin de garantir une utilisation s(re.
Les éléments particulierement exposés a l'usure sont les disques de
musculation, la barre de I’haltére et le levier de réglage du poids.
N’utilisez pas I'haltére s’il est endommagé.

Remplacez immédiatement les éléments défectueux et/ou n’utilisez
pas I’haltére jusqu’a ce qu'’il soit séparé avec succes.

Avant de commencer I'entrainement, demandez a votre médecin de
controler votre état de santé général. Demandez a votre médecin si
des facteurs médicaux vont a I'encontre de I'utilisation de I’haltere.
Si vous avez déja eu des problémes de santé (p. ex. une maladie
cardiovasculaire, des problémes orthopédiques, etc.), faites-vous
conseiller par votre médecin avant d’utiliser I’haltére pour la
premiére fois.

Commencez toujours votre entrainement en vous échauffant.

Des efforts excessifs ou une mauvaise exécution des exercices
peuvent étre préjudiciables a la santé. Entrainez-vous en fonction de
votre niveau de performance et échauffez-vous suffisamment avant
de commencer.

Mettez fin a I'entrainement et consultez immédiatement un médecin
si des douleurs inhabituelles surviennent pendant I'entrainement

(p. ex. nausées, vertiges ou douleurs dans la poitrine).

Surveillez les tensions de votre corps durant I'entrainement, veillez

a rester dans une position fixe et a ce que votre colonne vertébrale
reste droite.

Veillez toujours a utiliser correctement la technique du porté levé. Si
nécessaire, demandez conseil a un coach de fitness professionnel ou
informez-vous sur Internet ou dans des ouvrages spécialisés.

Portez toujours des vétements de sport appropriés et des chaussures
antidérapantes.

Effectuez les exercices sur une surface adaptée, antidérapante.
Utilisez le cas échéant des gants d’entrainement appropriés pour
protéger vos mains des cloques.

Avis ! Risque de dommages matériels!

Si vous laissez tomber I’haltére sur un sol fragile, ce dernier peut étre
endommagé. Enlevez toujours I’haltére tout doucement et utilisez le
coussinet de palier livré comme support.

12
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Contenu de la livraison / Description des piéces / Vérification du contenu de la livraison

Modification du poids

5. Contenu de la livraison / description des piéces

Haltére, 2 x

Disque de musculation, 8 x par haltere
Levier de réglage du poids

Poignée

Coussinet de palier
Mode d‘emploi, 1 x

6. Vérification du contenu de la livraison

AVIS'! Risque de dommages matériels!

¢ Sivous ouvrez négligemment I'emballage a I'aide d’'un couteau
aiguisé ou d’autres objets pointus, vous risquez d’endommager
I’haltére. Ouvrez 'emballage avec précaution.

Vérifiez que la livraison est compléte et que I’haltére n’est pas endommagé. Si I'haltere

est endommagé, ne I'utilisez pas. Contactez le fabricant en utilisant I'adresse du
service apres-vente sur la carte de garantie.

14

7. Modification du poids

A ATTENTION ! | Risque de blessures!

e Avant de modifier le poids, posez I’haltere au sol. Ne tenez pas
I’haltére au-dessus du sol. Les disques de musculation peuvent p. ex.
tomber sur vos pieds et provoquer des blessures.

AVIS! Risque de dommages matériels!

e Avant de modifier le poids, posez I’haltere au sol et posez, le cas
échéant, un matelas ou autre en dessous pour ne pas abimer le sol.
Ne tenez pas I’haltére au-dessus du sol. Les disques de musculation
pourraient abimer le sol, s’ils venaient a tomber.

1. Tirez le levier de réglage du poids €D vers le haut.

2. Déplacez le levier de réglage du poids E) vers la gauche ou la droite sur la position
désirée. Le poids total correspondant (en kg) est marqué sur I'haltere.

3. Déplacez de nouveau le levier de réglage du poids ) vers le bas sur la position
souhaitée de maniere a ce qu'’il s’enclenche.

4. Levez I'haltere par la poignée (4] prudemment d’un coté. Tenez fermement les
disques de musculation. Les disques de musculation correspondants se défont
automatiquement du support.

5. Levez maintenant prudemment I'autre c6té de I'haltere. Tenez fermement les
disques de musculation. Les disques de musculation correspondants se défont
automatiquement du support.

15



Entrainement

8. Entrainement

A ATTENTION ! | Risque de blessures!

Si votre condition physique ne vous permet pas de vous entrainer
avec I'haltere, ce type d’exercice risque de nuire a votre santé. Un
entrainement trop important ainsi qu’une utilisation non conforme de
I’'haltere peut également avoir des effets néfastes sur la santé.

¢ Avant de commencer I'entrainement, demandez a votre médecin de
contréler votre état de santé général. Demandez a votre médecin si
des facteurs médicaux vont a I'encontre de |'utilisation de I’haltere.

¢ Sides problémes cardiaques, circulatoires, orthopédiques ou autres
sont déja connus, demandez conseil a votre médecin avant de
commencer la premiére séance d’entrainement.

* Sides vertiges, des nausées, des douleurs thoraciques ou d’autres
symptdémes inhabituels surviennent pendant I'entrailnement, arrétez
immédiatement I'entrainement. Consultez immédiatement un
médecin.

e Un lieu d’entrainement inadapté peut étre la cause de blessures.
Assurez-vous que votre lieu d’entrainement soit assez spacieux, qu’il
soit stable et antidérapant.

e Surveillez les tensions de votre corps durant I'entrainement, veillez
a rester dans une position fixe et a ce que votre colonne vertébrale
reste droite.

e Veillez toujours a utiliser correctement la technique du porté levé. Si
nécessaire, demandez conseil a un coach de fitness professionnel ou
informez-vous sur Internet ou dans des ouvrages spécialisés.

e Commencez toujours votre entrainement en vous échauffant.

e Portez toujours des vétements et des chaussures de sport appropriés.

e Entrainez-vous toujours en fonction de vos capacités de performance.

¢ Sivous prenez des médicaments, ne faites de I'exercice qu’apres avoir
consulté votre médecin.

e Tenez toujours bien I’haltére pendant I'entrainement, afin qu’il ne
tombe pas.

16

Entrainement / Nettoyage et rangement / consignes de recyclage / caractéristiques techniques

L’haltere sert au renforcement musculaire et au développement des muscles. Vous
pouvez adapter le poids selon la capacité de performance souhaitée, de la maniere
décrite dans le chapitre «Modification du poids». Vous pouvez ainsi constamment
adapter votre entrainement a votre niveau de fitness. Vous pouvez aussi consolider
votre entrainement en augmentant le nombre d’exercices et de séquences. Soyez
toujours prudent lors d’'un entrainement avec des poids, veillez particulierement a ce
que votre colonne vertébrale soit bien droite.

9. Nettoyage et rangement

AVIS ! Risque de dommages matériels!

e N’utilisez jamais de nettoyants agressifs, abrasifs ou a base de
solvants, d’éponges métalliques ou de brosses a poils durs.

Nettoyez I’haltere avec un chiffon légérement humide et laissez-le sécher
compléetement. Rangez I’haltére dans un lieu sec a température ambiante et hors de la
portée des enfants.

10. Consignes de recyclage
L’haltére ainsi que les différentes parties de 'emballage peuvent étre éliminés par une
entreprise agréée ou par I'institution communale correspondante, conformément aux
directives en vigueur. Les employés de votre déchéterie vous informeront volontiers
sur la maniére de les éliminer correctement et dans le respect de I'environnement.

11. Caractéristiques techniques
Poids par disque de musculation: env. 0,625 kg
Nombre de disques de musculation: 8 par haltere
Différents poids: 1,25 kg, 2,5 kg, 3,75 kg, 5 kg et 6,25 kg
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Indice

1. INformazioni 8eNerali.......ccceiiiiiiiiiiicciiirrneeneeeeeeeeeeessssssss s ssssnnnnneesesseeens 19
2. Simboli utilizzati.......ccoovviurerrrieiiiii - 19
3. Utilizzo conforme alla destinazione d’uso........ccccceeeveeeiiniiicneneiniissnennnan. 20
4. Avvertenze di SICUIZzZa .......ccccvvvuummmreereeiiiiiiiiiiiiisssessesseeseesss s sssaes 20
5. Contenuto della fornitura / Descrizione dei componenti ...............cc...... 22
6. Controllo del contenuto della fornitura ..........cccoveeeeeeeeeiiiiiiiiiiiniiiiinenes 22
7. Adeguamento del Peso .......cciiiiirieerieeniiiiiiiiiiiiiiins e 23
8. AlleNamento .......cciviiiiiiiiiiennenrierrrr e 24
9. Pulizia @ CONSEIrVAzZIONE ........eeeeeereiriiiiiiiiiiiiiiinnenreeree s saesees 25
10. Indicazioni per lo smaltimento ........cccccvviiirrerrienninsiiiiniiinnnnnnnneeesaeeeee. 25
T 0 T I T ol 4 o N 25

1. Informazioni generali
Prima del primo utilizzo leggere attentamente le istruzioni per I'uso, in
& particolar modo le avvertenze di sicurezza, e utilizzare il set di 2 manubri
regolabili da 6,25 kg soltanto come descritto nelle presenti istruzioni per |'uso.
I mancato rispetto delle seguenti indicazioni puo provocare lesioni gravi. Le istruzioni
per I'uso sono parte integrante del set di 2 manubri regolabili da 6,25 kg. Conservare
le presenti istruzioni per I'uso per consultazioni future. In caso di cessione del set di
2 manubri regolabili da 6,25 kg a un altro utente, consegnare anche le istruzioni per
I'uso.

Queste istruzioni per I'uso possono essere richieste anche in formato PDF al nostro
Servizio Clienti, rivolgendosi all’indirizzo riportato nella scheda di garanzia.

Per facilitare la lettura, il set di 2 manubri regolabili da 6,25 kg sara di seguito
denominato “manubrio”.

2. Simboli utilizzati

Nelle presenti istruzioni per I'uso, sul manubrio o sulla confezione sono riportati i
seguenti simboli e le seguenti parole di avvertimento.

% Leggere le istruzioni prima dell’'uso!
Questo simbolo/questa parola di avvertimento indica un
AAVVERTENZA! pericolo a rischio medio che, se non evitato, puo avere come

conseguenza la morte o lesioni gravi.

Questo simbolo/questa parola di avvertimento indica un
A\ ATTENZIONE! | ¢ /auesta p . \
pericolo a basso rischio che, se non evitato, puo causare
lesioni di lieve o di media entita.
AVVISO!

Questa parola di avvertimento indica possibili danni
materiali.
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Utilizzo conforme alla destinazione d’uso / Avvertenze di sicurezza

3. Utilizzo conforme alla destinazione d’uso
I manubrio e concepito per I'allenamento a casa ed e adatto a persone di eta
superiore ai 14 anni. Il manubrio & destinato esclusivamente all’uso privato e non e
adatto all'impiego in ambito terapeutico, medico o commerciale. Il manubrio non
€ un giocattolo. Utilizzare il manubrio esclusivamente come descritto nelle presenti
istruzioni per 'uso. Qualsiasi altro utilizzo € da considerarsi come non conforme alla
destinazione d’uso e puo provocare danni materiali e lesioni personali. Il produttore o
rivenditore declina qualsiasi responsabilita per i danni causati da un utilizzo scorretto o
non conforme alla destinazione d’uso.

4. Avvertenze di sicurezza

/\ AVVERTENZA!| Pericoli per i bambini!

* |l manubrio non e un giocattolo. Non consentire ai bambini di giocare
con il manubrio.

¢ Non permettere ai bambini di giocare con il materiale d’imballaggio
poiché potrebbero restarvi imprigionati e soffocare. Conservare i
componenti dell’'imballaggio fuori dalla portata dei bambini.

/\ ATTENZIONE! Pericolo di lesioni!

e Allenarsi in un luogo non idoneo all'allenamento puo causare lesioni.
Accertarsi che il luogo scelto per I'allenamento offra spazio sufficiente
e che la superficie sia piana e antiscivolo.

e Non consentire ai bambini di eta inferiore ai 14 anni di allenarsi con il
manubrio.

e Non apportare modifiche al manubrio.

e Prima di ogni utilizzo, controllare il manubrio per assicurarsi che non
siano presenti danni e usura. Questo € fondamentale per garantire
un uso sicuro. Le parti soggette ad usura sono in particolare i dischi,
il manubrio e la leva di regolazione del peso. Se & danneggiato,
astenersi dall’utilizzarlo.

¢ Sostituire immediatamente le parti difettose e/o non utilizzare il
manubrio finché non sara stato riparato con successo.
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Avvertenze di sicurezza

Prima di iniziare I'allenamento sottoporsi a un controllo di idoneita
generale presso il proprio medico, e chiedere al proprio medico se vi
sono impedimenti fisici che non consentono I'utilizzo del manubrio.
In caso di problemi di salute gia noti (ad es. patologie
cardiocircolatorie, problemi ortopedici, ecc.) chiedere consiglio al
proprio medico prima di utilizzare il manubrio.

Iniziare sempre I'allenamento con una fase di riscaldamento.

Sforzi eccessivi 0 una scorretta esecuzione degli esercizi possono
essere dannosi per la salute. Allenarsi solo in base al proprio

livello di capacita ed effettuare sempre un riscaldamento prima
dell’allenamento.

Se durante l'allenamento insorgono disturbi insoliti (ad es. nausea,
capogiri o dolori al petto), interrompere I'attivita e consultare subito
un medico.

Durante lI'allenamento prestare sempre attenzione alla tensione del
corpo e mantenere la colonna vertebrale eretta.

Prestare sempre attenzione a una tecnica di sollevamento e trasporto
corretta quando si sollevano i pesi. Se necessario, chiedere consiglio
a un personal trainer professionista oppure informarsi consultando
pubblicazioni specializzate in materia o su Internet.

Indossare sempre un abbigliamento sportivo adeguato e scarpe
antiscivolo.

Per gli esercizi a terra utilizzare un adeguato tappetino antiscivolo.
Utilizzare guanti da allenamento adatti a proteggere le mani dalle
vesciche.

|
AVViso! Pericolo di danni materiali!

Far cadere il manubrio su pavimenti delicati puo danneggiare
il pavimento. Posizionare sempre il manubrio con attenzione,
appoggiandolo sul cuscinetto d’appoggio fornito.
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Contenuto della fornitura / Descrizione dei componenti / Controllo del contenuto della fornitura Adeguamento del peso

5. Contenuto della fornitura / Descrizione dei 7. Adeguamento del peso
componenti /\ ATTENZIONE! | Pericolo di lesioni!

e Prima di procedere all'adeguamento del peso, appoggiare il manubrio
sul pavimento. Non tenere il manubrio sollevato da terra, poiché i
dischi potrebbero ad es. cadere sui piedi e causare lesioni.

AVVISO! Pericolo di danni materiali!

e Prima di procedere all'adeguamento del peso, appoggiare il manubrio
sul pavimento utilizzando eventualmente un tappetino per non
danneggiare il pavimento. Non tenere il manubrio sollevato da terra,
poiché i dischi cadendo potrebbero danneggiare il pavimento.

1. Alzare la leva di regolazione del peso 9 verso |'alto.

2. Spostare la leva di regolazione del peso ) verso sinistra o destra nella posizione

desiderata. Il peso complessivo corrispondente & indicato sul manubrio (in kg).

€9 2 manubri 3. Spostare la leva di regolazione del peso EJ di nuovo verso il basso nella posizione
€3 8 dischi per ogni manubrio desiderata, in modo che scatti in posizione.
9 Leva di regolazione del peso 4. Prendendo il manubrio dall'impugnatura o, sollevare con attenzione un lato
) Impugnatura verso l'alto. Tenere fermi i dischi durante questa operazione. | dischi corrispondenti
) Cuscinetto d’appoggio vengono rilasciati automaticamente dal supporto.

1 copia delle istruzioni per I'uso 5. Sollevare quindi con attenzione anche I'altro lato del manubrio verso I'alto. Tenere

fermi i dischi durante questa operazione. | dischi corrispondenti vengono rilasciati
automaticamente dal supporto.

6. Controllo del contenuto della fornitura
AVVISO! Pericolo di danni materiali!
e Aprendo incautamente I'imballaggio con un coltello affilato o altri

oggetti appuntiti si rischia di danneggiare il manubrio. Procedere con
cautela durante I'apertura della confezione.

Controllare che la fornitura sia completa e che il manubrio non presenti danni. In caso
di danni non utilizzare il manubrio e rivolgersi al produttore tramite I'indirizzo del
Servizio Clienti indicato nella scheda di garanzia.
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Allenamento Allenamento / Pulizia e conservazione / Istruzioni per lo smaltimento / Dati tecnici

8. Allenamento * Durante l'allenamento afferrare sempre il manubrio con presa sicura,
in modo tale da non farlo cadere.

/\ ATTENZIONE! | Pericolo di lesioni!

Se 'utente non si trova nella condizione fisica di allenarsi con il I manubrio serve a rafforzare e potenziare i muscoli. Il peso puo essere adeguato
manubrio, un tale allenamento puo essere dannoso per la salute. alla propria prestazione come descritto nel capitolo “Adeguamento del peso”. In tal
Un allenamento eccessivo e I'uso improprio del manubrio possono modo & possibile adeguare continuamente I'allenamento al proprio livello di fitness.
comportare un rischio per la salute. L'allenamento puo essere esteso anche aumentando il numero di esercizi e ripetizioni.

Durante lI'allenamento con i pesi assicurarsi sempre di tenere la colonna vertebrale
e Prima diiniziare I'allenamento sottoporsi a un controllo di idoneita diritta.
generale presso il proprio medico. Chiedere al proprio medico se
sussistono impedimenti fisici che non consentono l'utilizzo del
manubrio. 9. Pulizia e conservazione
* In caso di pregressi problemi cardiaci, circolatori, ortopedici o altri AVVISO!
problemi di salute, consultare il proprio medico prima di iniziare il
primo allenamento.
e Qualora compaiano vertigini, nausea, dolore al torace o altri sintomi
anormali durante l'allenamento, interrompere subito I'attivita fisica e

Pericolo di danni materiali!

¢ Non utilizzare mai detergenti aggressivi, abrasivi o contenenti
solventi, spugne metalliche o spazzole rigide.

consultare un medico Pulire il manubrio con un panno soffice e umido e lasciarlo poi asciugare
e Allenarsi in un luogo non idoneo all’allenamento puo causare lesioni. completamente.
Accertarsi che il luogo scelto per I'allenamento offra spazio sufficiente Conservare il manubrio in luogo asciutto fuori dalla portata dei bambini.

e che la superficie sia piana e antiscivolo.
e Durante I'allenamento prestare sempre attenzione alla tensione del
corpo e mantenere la colonna vertebrale eretta.
* Prestare sempre attenzione a una tecnica di sollevamento e trasporto
corretta quando si sollevano i pesi. Se necessario, chiedere consiglio
a un personal trainer professionista oppure informarsi consultando normative vigenti. Contattare il personale dell’ente preposto allo smaltimento
pubblicazioni specializzate in materia o su Internet. dei rifiuti per informarsi sulle possibili modalita di uno smaltimento corretto ed
e Iniziare sempre I'allenamento con una fase di riscaldamento. ecosostenibile.
e Durante I'allenamento con il manubrio indossare sempre indumenti . ..
adeguati e scarpe di tipo sportivo. 11. Dati tecnici
o Allenarsi solo e sempre in base alle proprie capacita. Peso di ciascun disco: ca. 0,625 kg

* |n caso di assunzione di farmaci, allenarsi solo dopo aver consultato il Numero di dischi: 8 per manubrio
medico. Classi di peso: 1,25 kg, 2,5 kg, 3,75 kg, 5 kg 0 6,25 kg

10. Indicazioni per lo smaltimento
Il manubrio e tutti i componenti dell’'imballaggio possono essere smaltiti da un’azienda
di smaltimento rifiuti autorizzata o dall’ente municipale preposto nel rispetto delle
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Kazalo vsebine Splosno/uporabljeni simboli

Kazalo vsebine 1. Splosno
. Pred prvo uporabo pozorno preberite navodila za uporabo, zlasti varnostne
B TR Y o] [0 X3 T JO 27 & . . . . . ..
napotke, in uporabljajte nastavljivo utezno rocko, 2 x 6,25 kg samo na nacin,

2. Uporabljeni Simboli.......cccccoiiiiiimmirmmmmniniiiiiiiiiis. 27 opisan v teh navodilih za uporabo. Neupogtevanje spodnjih napotkov lahko

3. Namenska UPOraba.......cccccceereerieeerricsseeeeeescssseeeessessssesssssssseesssssssseesens 28 privede do hudih telesnih poskodb. Navodila za uporabo so fiksni sestavni del

4. Varnostni NAPOtKi.......ceeviiiiiiiiiirssssnnnneereeteteesiisscesesssssnssnnsnseeesssseessssssssnes 28 nastavljive utezne rocke, 2 x 6,25 kg. Ta navodila za uporabo shranite za poznejse
branje in ¢e nastavljivo utezno rocko, 2 x 6,25 kg izrocite drugemu uporabniku, mu

5. Vsebina kompleta/opis deloV .........cciieeeeeeciiiirrssnneeeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssnnnnes 30 hkrati 2 njo izrogite tudi ta navodila.

6. Preverjanje vsebine kompleta .......cccccceeiiiiiiiiiiiiiiiiniinninnn. 30

7. Prilagajanje teZe.......cccccvrrrrcremeeeientiiiiniiiseeecsssennennreeeesesssssssssssssssnnnnne 31 Ta navodila za uporabo lahko kot datoteko PDF zahtevate pri nasi poprodajni podpori.
V ta namen se obrnite na servis na naslovu, navedenem na garancijskem listu.

L V- T« | T PPN 32

9, Ci3cenje in SNraNJEVAN]E.....cueceeeerrerrerrerressestessessessesseesesseeseesseseessesseseenes 33 Zaradi boljge berljivosti je nastavljiva uteZna rogka 2 x 6,25 kg v nadaljevanju

10. Napotki za odlaganje med odpadke.........ccccceeevuereurrereereseeesneeeseesseeeseneas 33 imenovana samo »uteZzna rocka«.

11. Tehnicni POAtKi ...ceeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiirneeeeereeeeieerrssscesssssssnnnnneseessesessssssssnes 33

2. Uporabljeni simboli
V teh navodilih za uporabo, na embalazi ali utezni rocki so uporabljeni spodaj navedeni
simboli in opozorilne besede.

% Pred uporabo upostevajte navodila!

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznacuje nevarnost
/\ OPOZORILO! . ) : : L

s srednjo stopnjo tveganja, zaradi katere lahko, Ce se ji ne

izognemo, pride do smrti ali hudih telesnih poskodb.

Ta opozorilni simbol/opozorilna beseda oznaduje nevarnost

/\ POZOR!

z nizko stopnjo tveganja, zaradi katere lahko, Ce se ji ne

izognemo, pride do lazjih ali zmernih telesnih poskodb.

OBVESTILO!

Ta opozorilna beseda opozarja na moznost materialne Skode.
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Namenska uporaba / Varnostni napotki

3. Namenska uporaba

UteZna rocka je primerna za domaco uporabo s strani oseb, starejSih od 14 let. Utezna

rocka je namenjena izkljuéno za zasebno uporabo in ni primerna za terapevtske,

medicinske in poslovne namene. UteZna rocka ni igraca. Utezno rocko uporabljajte

samo na nacin, opisan v teh navodilih za uporabo. Kakrsna koli drugacna uporaba

velja za nenamensko in lahko povzroci materialno Skodo ali celo telesne poSkodbe.

Proizvajalec ali trgovec ne jamcita za Skodo, ki je nastala zaradi nenamenske ali
napacne uporabe.

4. Varnostni napotki

A OPOZORILO! | Nevarnosti za otroke!

UteZna rocka ni igraca. Ne pustite otrokom, da bi se igrali z utezno
rocko.

Ne dovolite otrokom, da se igrajo z embalaznim materialom. Otroci
se lahko med igranjem vanj zapletejo in se zadusijo. Dele embalaze
hranite izven dosega otrok.

/\ POZOR!

Nevarnost telesnih poskodb!

Nepravilno mesto za vadbo lahko povzroci telesne poskodbe.
Prepricajte se, da je mesto za vadbo dovolj prostorno, ravno in da ne
drsi.

Ne pustite otrokom, mlajsim od 14 let, da bi se igrali z utezno rocko.
UteZne rocCke ne spreminjajte.

UteZno rocko pred vsako uporabo preverite glede poskodb in obrabe,
da zagotovite varno uporabo. Deli, ki se lahko obrabijo, so zlasti
utezni diski, drog utezne rocke in rocica za nastavitev teze. Utezine
rocke ne uporabljajte, Ce je ta poSkodovana.

Okvarjene dele takoj nadomestite in/ali uteZzne rocke ne uporabljajte,
dokler ta ni uspesno popravljena.

Pred zacetkom vadbe naj vas pregleda zdravnik glede vasega
sploSnega zdravstvenega stanja in kondicije. Vprasajte svojega
zdravnika, ¢e obstajajo zdravstveni razlogi proti uporabi utezne rocke.

28

Varnostni napotki

V kolikor ste Ze seznanjeni z zdravstvenimi tezavami (npr. sr¢no-Zilna
obolenja, ortopedske tezave, itd.), pred uporabo prosite vasega
zdravnika za nasvet glede uporabe utezne rocke.

Vadbo vedno zacnite s fazo ogrevanja.

Preobremenitev ali nepravilno izvajanje vaj lahko posledi¢no privede
do zdravstvenih teZav. Vadite samo ustrezno svoji stopnji zmogljivosti
in se pred vadbo vedno ogrejte.

Ce se med vadbo pojavijo nenavadne tezave (npr. slabost, vrtoglavica
ali bolecine v prsih), takoj prekinite z vadbo in se posvetujte z
zdravnikom.

Med vadbo vedno pazite na telesno drzo, ¢vrsto stojisce in ravno
hrbtenico.

Pri dviganju utezi vedno pazite na pravilno tehniko uporabe in
prenasanja. Po potrebi se posvetujte s profesionalnim trenerjem,
pobrskajte po spletu, ali prelistajte strokovno literaturo.

Vedno nosite primerna Sportna oblacila in nedrsece Sportne Cevlje.
Za vaje na tleh uporabite ustrezno, nedrseco podlago.

Po potrebi uporabite primerne rokavice za vadbo, da si zascitite roke
pred ozuljki.

OBVESTILO!

Ce vam uteZna roc¢ka pade na obéutljiva tla, se lahko tla poskodujejo.
UteZno rocko vedno odloZite pazljivo oz. uporabite priloZzen podstavek
za shranjevanje kot podlogo.

Nevarnost materialne skode!
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Vsebina kompleta / Opis delov / Preverjanje vsebine kompleta

Prilagajanje teze

5. Vsebina kompleta/opis delov

Rocka, 2 x

UteZni disk, 8 x na posamezno rocko
Rocica za nastavitev teze

Rocaj

Podstavek za shranjevanje
Navodila za uporabo, 1x

6. Preverjanje vsebine kompleta

OBVESTILO! Nevarnost materialne $kode!

e Ce embalaZo neprevidno odprete z ostrim nozem ali drugimi
konicastimi predmeti, lahko poskodujete utezno rocko. Pri odpiranju
embalaze bodite previdni.

Preverite, ali so v kompletu vsi deli in ali so na uteZni ro¢ki vidne poskodbe. Ce
so, utezne rocke ne uporabljajte. Obrnite se na proizvajalCev servis na naslovu,
navedenem na garancijskem listu.

7. Prilagajanje teze

/\ POZOR! |Nevarnost telesnih poskodb!

e Preden prilagodite teZo, utezno rocko odloZite na tla. Utezne rocke

ne drzite nad tlemi. UteZni diski vam lahko npr. padejo na stopala in
povzrocijo telesne poskodbe.

OBVESTILO! Nevarnost materialne $kode!

Preden prilagodite teZo, utezno rocko odloZite na tla in po potrebi
podlozite blazino ali nekaj podobnega, da ne poskodujete tal. Utezne
rocke ne drzite nad tlemi. Ce vam uteZni diski padejo na tla, se lahko
tla poskodujejo.

. Rocdice za nastavitev teze B nikoli ne povlecite navzgor.
2. Rogtico za nastavitev teze EJ vedno pomikajte v levo ali desno na Zelen polozaj.

Ustrezna skupna teZa (v kg) je oznacena na utezni rocki.

. Rotico za nastavitev teze EJ v 7elenem poloZaju ponovno pomikajte navzdol, tako

da se bo zaskocila.

. UteZno rocko previdno dvignite navzgor za rocaj @ na eni strani. Pri tem pridrzite

utezne diske. Ustrezni utezni diski se samodejno sprostijo iz drzala.

. Sedaj drugo stran utezne rocke previdno dvignite navzgor. Pri tem pridrZite utezne

diske. Ustrezni utezni diski se samodejno sprostijo iz drzala.
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Vadba

Cis¢enje in shranjevanje / Napotki za odlaganje med odpadke / Tehni¢ni podatki

8. Vadba

A POZOR! |Nevarnost telesnih poskodb!

Ce zdravstveno niste zmoZni vaditi z uteZzno rocko, lahko takéna vadba
Skoduje vasemu zdravju. Nepravilna uporaba utezne rocke lahko prav
tako privede do zdravstvenih tezav.

e Pred zacetkom vadbe naj vas pregleda zdravnik glede vasega
sploSnega zdravstvenega stanja in kondicije. Vprasajte svojega
zdravnika, ¢e obstajajo zdravstveni razlogi proti uporabi utezne rocke.

e Ce 7e imate teZave s srcem ali krvnim obtokom, ortopedske ali
druge zdravstvene teZave, se pred prvo vadbo posvetujte s svojim
zdravnikom.

 Ce med vadbo nastopijo omoti€énost, slabost, bolecine v prsih ali drugi
nenavadni simptomi, takoj prekinite vadbo. Takoj obiscite zdravnika.

e Nepravilno mesto za vadbo lahko povzroci telesne poskodbe.
Prepricajte se, da je mesto za vadbo dovolj prostorno, ravno in da ne
drsi.

e Med vadbo vedno pazite na telesno drzo, ¢vrsto stojis¢e in ravno
hrbtenico.

¢ Pri dviganju utezi vedno pazite na pravilno tehniko uporabe in
prenasanja. Po potrebi se posvetujte s profesionalnim trenerjem,
pobrskajte po spletu, ali prelistajte strokovno literaturo.

¢ Vadbo vedno zacnite s fazo ogrevanja.

e Privadbi vedno nosite primerna Sportna oblacila in obutev.

e Vedno vadite samo v skladu s svojo stopnjo zmogljivosti.

o Ce jemljete zdravila, vadite samo po posvetu s svojim zdravnikom.

e UteZno ro¢ko med vadbo vedno trdno primite, da vam ne pade na tla.

UteZna rocka je namenjena krepitvi miSic in izgradnji misic. Odvisno od stopnje
zmogljivosti, lahko tezo prilagodite tako, kot je opisano v poglavju »Prilagajanje
teze«. Na ta nacin lahko vadbo stalno prilagajate vasemu kondicijskemu nivoju. S
stopnjevanjem Stevila vaj in nizov lahko vaso vadbo nadgradite. Pri vadbi z uteZmi
pazite zlasti na poravnano hrbtenico.

32

9. Ci¢enje in shranjevanje
OBVESTILO! Nevarnost materialne $kode!

e Nikoli ne uporabljajte agresivnih Cistil, Cistil za drgnjenje ali Cistil, ki
vsebujejo topila, kovinskih gobic ali trdih s¢etk.

UteZno rocko ocistite z rahlo navlazeno krpo ter jo naposled pustite, da se dobro
posusi.

UteZno rocko hranite na suhem in otrokom nedostopnem mestu ter na sobni
temperaturi.

10. Napotki za odlaganje med odpadke
UteZno rocko ter vse sestavne dele embalaze lahko skladno z veljavnimi predpisi
odstranite prek podjetja za ravnanje z odpadki oziroma pristojnega urada za
komunalne storitve. Zaposleni vasega podjetja za ravnanje z odpadki vas bodo
na zahtevo z veseljem obvestili o moZnostih pravilnega in okolju prijaznega
odstranjevanja.

11. Tehnicni podatki

TeZa na posamezen utezni disk: pribl. 0,625 kg
Stevilo uteinih diskov: 8 na posamezno utezno rocko
TeZnostne stopnje: 1,25 kg, 2,5 kg, 3,75 kg, 5 kg ali 6,25 kg
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