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Allgemeines / Verwendete SymboleInhaltsverzeichnis

1. Allgemeines
	 	Bitte	lesen	Sie	die	Gebrauchsanleitung,	insbesondere	die	Sicherheitshinweise,	
vor	dem	ersten	Gebrauch	sorgfältig	durch	und	verwenden	Sie	die	Verstellbare	
Kugelhantel 5 kg nur wie in dieser Gebrauchsanleitung beschrieben. Die 

Nichtbeachtung der nachfolgenden Hinweise kann zu schweren Verletzungen führen. 
Die Gebrauchsanleitung ist fester Bestandteil der Verstellbaren Kugelhantel 5 kg. 
Bewahren Sie diese Gebrauchsanleitung zum späteren Nachschlagen auf und geben 
Sie	diese	mit,	wenn	Sie	die	Verstellbare	Kugelhantel	5	kg	an	einen	anderen	Benutzer	
weitergeben.

Diese Gebrauchsanleitung kann auch als PDF-Datei bei unserem Kundenservice 
angefordert	werden.	Kontaktieren	Sie	hierfür	die	auf	der	Garantiekarte	angegebene	
Serviceadresse. 

Für eine verbesserte Lesbarkeit wird die Verstellbare Kugelhantel 5 kg im Folgenden 
mit „ Kugelhantel“ bezeichnet. 

2. Verwendete Symbole
Die	folgenden	Symbole	und	Signalwörter	werden	in	dieser	Gebrauchsanleitung,	auf	
der Kugelhantel oder auf der Verpackung verwendet.

      Vor Gebrauch Anleitung beachten!

WARNUNG!
  Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefährdung mit 

einem	mittleren	Risikograd,	die,	wenn	sie	nicht	vermieden	
wird,	den	Tod	oder	eine	schwere	Verletzung	zur	Folge	haben	
kann.

VORSICHT!   Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefährdung mit 
einem	niedrigen	Risikograd,	die,	wenn	sie	nicht	vermieden	
wird,	eine	geringfügige	oder	mässige	Verletzung	zur	Folge	
haben kann.

HINWEIS!  Dieses Signalwort warnt vor möglichen Sachschäden.
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SicherheitshinweiseBestimmungsgemässe	Verwendung	/	Sicherheitshinweise

3.	Bestimmungsgemässe	Verwendung	
Die	Kugelhantel	ist	ausschliesslich	als	Trainingsgerät	für	Personen	ab	14	Jahren	vorge-
sehen. Die Kugelhantel ist kein Spielzeug. Die Kugelhantel ist ausschliesslich für den 
Privatgebrauch	bestimmt	und	ist	nicht	für	den	gewerblichen,	medizinischen	oder	the-
rapeutischen	Bereich	geeignet.	Verwenden	Sie	die	Kugelhantel	nur	wie	in	dieser	Ge-
brauchsanleitung	beschrieben.	Jede	andere	Verwendung	gilt	als	nicht	bestimmungsge-
mäss und kann zu Sachschäden oder sogar zu Personenschäden führen. Der Hersteller 
oder	Händler	übernimmt	keine	Haftung	für	Schäden,	die	durch	nicht	bestimmungsge-
mässen oder falschen Gebrauch entstanden sind. 

4. Sicherheitshinweise
WARNUNG!    Gefahren für Kinder!

•  Die Kugelhantel ist kein Spielzeug. Lassen Sie Kinder nicht mit der 
Kugelhantel	unbeaufsichtigt.

WARNUNG!    Verletzungsgefahr!
•	 	Ein	ungeeigneter	Trainingsplatz	kann	zu	Verletzungen	führen.	Stel-

len	Sie	sicher,	dass	Ihr	Trainingsplatz	ausreichend	Raum	bietet	sowie	
eben und rutschfest ist. Halten Sie einen Sicherheitsabstand von min-
destens	1,5	m	zu	umliegenden	Gegenständen	ein.

•	 	Lassen	Sie	Kinder	unter	14	Jahren	nicht	mit	der	Kugelhantel	trainie-
ren.

• Nehmen Sie keine Veränderungen an der Kugelhantel vor.
•  Prüfen Sie vor jeder Verwendung die Kugelhantel auf Beschädigungen 

und	Verschleiss,	um	eine	sichere	Verwendung	zu	gewährleisten.	Ver-
wenden	Sie	die	Kugelhantel	nicht,	wenn	diese	beschädigt	ist.	

• Prüfen Sie vor jeder Verwendung die Schrauben auf festen Sitz.
•	 	Ersetzen	Sie	defekte	Teile	umgehend	und/oder	verwenden	Sie	die	

Kugelhantel	nicht,	bis	die	Kugelhantel	erfolgreich	repariert	wurde.
•	 	Lassen	Sie	vor	Beginn	des	Trainings	eine	allgemeine	Fitnessuntersu-

chung	von	Ihrem	Arzt	durchführen.	Fragen	Sie	Ihren	Arzt,	ob	gesund-
heitliche Aspekte gegen die Nutzung der Kugelhantel sprechen.

•  Wenn Ihnen bereits gesundheitliche Beschwerden bekannt sind (z.B. 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,	orthopädische	Probleme,	etc.),	fragen	
Sie	Ihren	Arzt	vor	der	Nutzung	der	Kugelhantel	um	Rat.

•  Bei Einnahme von Medikamenten trainieren Sie ausschliesslich nach 
Rücksprache	mit	Ihrem	Arzt.

•	 Beginnen	Sie	Ihr	Training	immer	mit	einer	Aufwärmphase.
•	 	Überanstrengung	oder	fehlerhafte	Ausführung	der	Übungen	können	

gesundheitliche	Schäden	zur	Folge	haben.	Trainieren	Sie	nur	entspre-
chend	Ihrem	Leistungsstand	und	wärmen	Sie	sich	vor	dem	Training	
immer auf.

•	 	Beenden	Sie	das	Training	und	konsultieren	Sie	sofort	einen	Arzt,	
wenn	während	des	Trainings	aussergewöhnliche	Beschwerden	auftre-
ten	(z.B.	Übelkeit,	Schwindelgefühle	oder	Schmerzen	in	der	Brust).

•	 	Achten	Sie	während	des	Trainings	immer	auf	Ihre	Körperspannung,	
einen festen Stand und eine gerade Wirbelsäule.

•  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	für	Übungen	am	Boden	eine	geeignete,	rutschfeste	
Unterlage.

•	 	Verwenden	Sie	ggf.	geeignete	Trainingshandschuhe,	um	Ihre	Hände	
vor Blasen oder Hautreizungen zu schützen.

HINWEIS! 			Gefahr	von	Sachschäden!
•	 	Wenn	Sie	die	Kugelhantel	auf	empfindliche	Böden	fallen	lassen,	kann	

der Boden beschädigt werden. Legen Sie die Kugelhantel immer be-
hutsam ab und verwenden Sie eine geeignete Unterlage in Ihrem 
Trainingsbereich.
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Gewicht anpassenLieferumfang	/	Teilebeschreibung	/	Lieferumfang	prüfen

5. Lieferumfang / Teilebeschreibung
A

6

5

2

1

3

4

1 	 Kugelhantel	(Hauptgewicht	2	kg)
2 	 Handgriff
3 	 Gewichtsscheibe	1	kg
4  Gewichtsscheibe 2 kg
5 	 Schraube,	kurz
6 	 Schraube,	lang

Gebrauchsanleitung

6. Lieferumfang prüfen
Kontrollieren	Sie,	ob	der	Lieferumfang	vollständig	ist	und	ob	die	Kugelhantel	Schäden	
aufweist.	Ist	dies	der	Fall,	verwenden	Sie	die	Kugelhantel	nicht.	Wenden	Sie	sich	über	
die	auf	der	Garantiekarte	angegebene	Serviceadresse	an	den	Hersteller.

7. Gewicht anpassen
VORSICHT!  Verletzungsgefahr!

•		Bevor	Sie	das	Gewicht	anpassen,	legen	Sie	die	Kugelhantel	auf	dem	Bo-
den oder einer stabilen Fläche ab. Halten Sie die Hantel nicht über dem 
Boden. Die Gewichtsscheiben können z.B. auf Ihre Füsse fallen und Ver-
letzungen	oder	Sachschäden	auf	empfindlichen	Böden	verursachen.

•		Achten	Sie	darauf,	dass	die	Schrauben	immer	vollständig	und	fest	in	das	
Gewinde	gedreht	sind,	sodass	sich	die	Gewichtsscheiben	nicht	lösen	
können.

Gewichte	entfernen
1.	 	Legen	Sie	die	Kugelhantel	auf	eine	stabile,	unempfindliche	Fläche	oder	auf	den	

Boden.	Halten	Sie	dabei	die	Kugelhantel	am	Handgriff	 2  fest.
2.  Drehen Sie die lange Schraube 6  (bei Verwendung von nur einer Gewichtsscheibe: 

die kurze Schraube 5 	)	an	der	Unterseite	der	Kugelhantel	entgegen	dem	Uhrzeiger-
sinn heraus.

3.	 Entfernen	Sie	die	Gewichtsscheibe(n)	 3 / 4 .
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Training	Gewicht	anpassen	/	Training

Gewichte verbinden
1.	 	Setzen	Sie	die	gewünschte	Gewichtsscheibe	 3  oder 4  auf die Unterseite der Ku-

gelhantel,	sodass	die	Pfeilmarkierungen	an	der	Seite	zueinander	zeigen.
2.  Drehen Sie die kurze Schraube 5  an der Unterseite der Kugelhantel mit dem Uhr-

zeigersinn	in	das	Gewinde.	Achten	Sie	darauf,	dass	die	Schraube	vollständig	und	fest	
im Gewinde sitzt.

3.	 	Wenn	Sie	beide	Gewichtsscheiben	verwenden	möchten,	setzen	Sie	diese	mit	den	
Pfeilmarkierungen zueinander zeigend auf die Unterseite der Kugelhantel. Drehen 
Sie die lange Schraube 6  mit dem Uhrzeigersinn in das Gewinde.

B

8. Training
VORSICHT!  Verletzungsgefahr!

Wenn	Sie	gesundheitlich	nicht	in	der	Verfassung	sind,	mit	der	Kugelhan-
tel	zu	trainieren,	kann	ein	solches	Training	Ihre	Gesundheit	schädigen.	
Übermässiges	Training	sowie	unsachgemässe	Verwendung	der	Kugel-
hantel können ebenfalls zu gesundheitlichen Schäden führen.
•	 	Lassen	Sie	vor	Beginn	des	Trainings	eine	allgemeine	Fitnessuntersu-

chung	von	Ihrem	Arzt	durchführen.	Fragen	Sie	Ihren	Arzt,	ob	gesund-
heitliche Aspekte gegen die Nutzung der Hantel sprechen.

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

•	 	Wenn	während	des	Trainings	Schwindelgefühle,	Übelkeit,	Brust-
schmerzen	oder	andere	aussergewöhnliche	Symptome	auftreten,	
unterbrechen	Sie	das	Training	sofort.	Suchen	Sie	sofort	einen	Arzt	auf.

•	 	Ein	ungeeigneter	Trainingsplatz	kann	zu	Verletzungen	führen.	Stel-
len	Sie	sicher,	dass	Ihr	Trainingsplatz	ausreichend	Raum	bietet	sowie	
eben und rutschfest ist. Halten Sie einen Sicherheitsabstand von min-
destens	1,5	m	zu	umliegenden	Gegenständen	ein.

•	 	Achten	Sie	während	des	Trainings	immer	auf	Ihre	Körperspannung,	
einen festen Stand und eine gerade Wirbelsäule.

•  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.

•	 Beginnen	Sie	Ihr	Training	immer	mit	einer	Aufwärmphase.
•	 	Tragen	Sie	beim	Training	immer	angemessene	Sportbekleidung	und	

-schuhe.
•	 Trainieren	Sie	immer	nur	entsprechend	Ihrer	Leistungsfähigkeit.
•	 Trainieren	Sie	nicht	mit	fettigen	oder	nassen	Händen.

Die	Hantel	dient	der	Muskelstärkung	und	dem	Muskelaufbau.	Je	nach	Leistungsfähig-
keit	können	Sie	das	Gewicht	anpassen,	wie	im	Kapitel	„Gewicht	anpassen“	beschrie-
ben.	So	können	Sie	Ihr	Training	kontinuierlich	Ihrem	Fitnesslevel	anpassen.	Auch	durch	
Steigerung	der	Anzahl	von	Übungen	und	Sätzen	können	Sie	Ihr	Training	ausbauen.	
Achten	Sie	beim	Training	mit	Gewichten	insbesondere	immer	auf	eine	gerade	Wirbel-
säule.	Führen	Sie	alle	Übungen	langsam,	gleichmässig	und	kraftvoll	durch.	Führen	Sie	
die	Übungen	als	Anfänger	5	bis	10	mal	in	3	Sätzen	durch.
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Übungen Übungen

9. Übungen
Niedriger Schwierigkeitsgrad
Deadlift	(Abb.	C)
Ausgangsposition:	Stellen	Sie	Ihre	Beine	schulterbreit	auseinander,	wobei	Ihre	Füsse	
nach aussen zeigen. Lassen Sie Ihre Arme gestreckt und beugen Sie Ihre Knie leicht. 
Halten	Sie	Ihren	Rücken	gerade	und	richten	Sie	Ihren	Blick	nach	vorne.	Der	Schwer-
punkt liegt auf den Fersen. Die Kugelhantel steht vor Ihnen auf dem Boden.
Ausführung:
1.		Umfassen	Sie	den	Handgriff	 2  der Kugelhantel mit beiden Händen. Die Handrücken 

zeigen nach vorne.
2.  Lassen Sie Ihre Arme gestreckt und heben Sie die Kugelhantel aus den Beinen her-

aus.
3.	Richten	Sie	sich	auf	und	gehen	dann	wieder	zurück	in	die	Ausgangsposition.
Variante:	Führen	Sie	diese	Übung	mit	nur	einer	Hand	am	Handgriff	durch.

C

Squats	(Abb.	D)
Ausgangsposition:	Stellen	Sie	Ihre	Beine	etwas	mehr	als	schulterbreit	auseinander,	
wobei	Ihre	Füsse	nach	aussen	zeigen.	Achten	Sie	darauf,	dass	Ihre	Knie	fest	durchge-
drückt	sind.	Halten	Sie	die	Kugelhantel	jeweils	an	den	Seiten	des	Handgriffs	 2  mit 
beiden Händen fest und heben Sie die Kugelhantel auf Brusthöhe.
Ausführung:
1.		Spannen	Sie	Ihren	Bauch	an	und	gehen	Sie	langsam	mit	dem	Gesäss	nach	unten	in	

die	Hocke.	Halten	Sie	dabei	Ihren	Rücken	gerade	und	den	Blick	nach	vorne.
2.		Halten	Sie	bei	der	Hälfte	kurz	an,	atmen	Sie	aus	und	gehen	Sie	dann	tiefer	in	die	

Hocke. Drücken Sie die Fersen fest in den Boden.

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

D

Mittlerer	Schwierigkeitsgrad
Swing	(Abb.	E)
Ausgangsposition:	Die Kugelhantel steht vor Ihnen auf dem Boden. Stellen Sie Ihre 
Beine	etwas	mehr	als	schulterbreit	auseinander,	wobei	Ihre	Füsse	nach	vorne	zeigen.
Ausführung:
1.		Senken	Sie	Ihre	Hüfte	so,	als	ob	Sie	sich	hinsetzen	würden.	Halten	Sie	dabei	Ihren	

Rücken	gerade	und	richten	Sie	Ihren	Blick	geradeaus
2.		Umfassen	Sie	den	Handgriff	 2  der Kugelhantel mit beiden Händen. Die Handrücken 

zeigen nach vorne.
3.  Schwingen Sie die Kugelhantel mit hängenden Armen zwischen Ihren Beinen durch 

und	mit	Hilfe	einer	kraftvollen	Hüftstreckung	wieder	nach	vorn.	Richten	Sie	sich	da-
bei	auf.	Achten	Sie	darauf,	niemals	aus	den	Schultern	zu	heben.	Der	Schwung	muss	
ausreichend	sein,	um	die	Kugelhantel	mit	gestreckten	Armen	auf	Schulterhöhe	zu	
bringen.

4.		Halten	Sie	in	der	obersten	Position	kurz	an,	atmen	Sie	aus	und	setzen	Sie	die	Kugel-
hantel anschliessend wieder vor Ihren Füssen auf dem Boden ab.
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Übungen Übungen

Variante:	Führen	Sie	diese	Übung	mit	nur	einer	Hand	am	Handgriff	durch.	

E

Liegende	8	(Abb.	F)
Ausgangsposition:	Stellen	Sie	sich	gerade	hin	und	die	Beine	schulterbreit	auseinander,	
wobei Füsse und Knie leicht nach aussen zeigen.
Ausführung:
1.	Halten	Sie	Ihren	Rücken	gerade,	der	Kopf	bildet	die	Verlängerung	der	Wirbelsäule.
2.		Halten	Sie	die	Kugelhantel	am	Handgriff	 2  und schwingen Sie sie von vorne nach 

hinten zwischen Ihren Beinen durch.
3.  Greifen Sie die Kugelhantel dort mit der anderen Hand und führen Sie sie aussen am 

Bein vorbei nach vorne.
4.  Führen Sie die Kugelhantel wieder von vorne nach hinten zwischen Ihren Beinen 

durch und greifen Sie erneut um. Die Bewegung der Kugelhantel beschreibt eine 
liegende 8.

F

Push	(Abb.	G)
Ausgangsposition:	Stellen Sie sich gerade hin und Ihre Beine schulterbreit auseinander. 
Winkeln	Sie	einen	Arm	an	und	führen	Sie	damit	die	Kugelhantel	am	Handgriff	 2  auf 
Schulterhöhe,	bis	die	Kugelhantel	nach	hinten	zeigt.	Der	Handrücken	zeigt	ebenfalls	
nach hinten.
Ausführung:
1.		Stehen	Sie	in	der	Ausgangsposition	und	beugen	Sie	langsam	die	Knie.	Achten	Sie	dar-

auf,	dass	Ihre	Körperhaltung	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	drücken	Sie	dabei	die	

Kugelhantel nach oben.
4.	Halten	Sie	diese	Position	einen	Moment.
5.	Gehen	Sie	zurück	in	die	Ausgangsposition.

G

Hoher Schwierigkeitsgrad
Sit-up	(Abb.	H)

WARNUNG!  Verletzungsgefahr!
Bei	fehlerhafter	Ausführung	der	Übung	oder	mangelnder	Aufmerksam-
keit können Sie die Kugelhantel versehentlich fallen lassen und sich da-
bei verletzen.
•	 	Führen	Sie	diese	Übung	nicht	aus,	wenn	Sie	sich	erschöpft	fühlen	

und/oder Sie nicht voll konzentriert sind.
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Übungen Reinigung	und	Aufbewahrung	/	Entsorgungshinweise	/	Technische	Daten

•  Führen Sie diese Übung nur mit sauberen und trockenen Händen 
durch.

Ausgangsposition:	Legen	Sie	sich	auf	einer	Matte	auf	den	Rücken	und	winkeln	Sie	die	
Beine an. Drehen Sie sich zur Seite und umfassen Sie die Kugelhantel mit beiden Hän-
den	am	Handgriff	 2 .Drehen	Sie	sich	wieder	auf	den	Rücken	und	strecken	Sie	dabei	
die Arme nach oben. Halten Sie die Kugelhantel mit gestreckten Armen über Ihren 
Oberkörper.
Ausführung:
1.		Bleiben	Sie	in	der	Ausgangsposition	und	drücken	Sie	langsam	Ihren	Oberkörper	nach	

oben.	Achten	Sie	darauf,	dass	der	Rücken	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	Ihrem	Oberkörper	nach	oben,	bis	Sie	die	Kugelhantel	direkt	
über Ihrem Kopf halten.

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

H

10.	Reinigung	und	Aufbewahrung
HINWEIS!  Gefahr	von	Sachschäden!

•	 	Verwenden	Sie	niemals	aggressive,	scheuernde	oder	lösungsmittel-
haltige	Reiniger,	metallische	Schwämme	oder	feste	Bürsten.

Reinigen	Sie	die	Kugelhantel	mit	einem	leicht	angefeuchteten	Tuch	und	lassen	Sie	sie	
anschliessend gut trocknen.
Bewahren	Sie	die	Kugelhantel	an	einem	trockenen,	für	Kinder	unzugänglichen	Ort	bei	
Raumtemperatur	auf.

11. Entsorgungshinweise
Die Kugelhantel sowie sämtliche Verpackungsbestandteile können über einen zugelas-
senen	Entsorgungsbetrieb	bzw.	über	die	kommunale,	hierfür	zuständige	Einrichtung	
gemäss	geltender	Vorschriften	entsorgt	werden.	Die	Mitarbeiter	Ihrer	Entsorgungs-
einrichtung informieren Sie auf Anfrage gerne über Möglichkeiten der korrekten und 
umweltgerechten Entsorgung.

12. Technische Daten
Einstellbares	Gewicht:	2,	3,	4	oder	5	kg	
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Généralités/symboles	utilisés

1. Généralités
	 	Merci	de	lire	attentivement	le	présent	mode	d'emploi,	en	particulier	les	
consignes	de	sécurité,	avant	la	première	utilisation;	utilisez	la	kettlebell	 
réglable	5	kg	uniquement	comme	décrit	dans	ce	mode	d'emploi.	

Le non-respect des consignes suivantes peut occasionner des blessures graves. 
Le	mode	d'emploi	fait	partie	intégrante	de	la	kettlebell	5	kg.	Veuillez	le	conserver	
afin	de	pouvoir	le	consulter	ultérieurement	et	le	joindre	à	la	kettlebell	5	kg	si	vous	la	
remettez	à	un	autre	utilisateur.

Ce	mode	d’emploi	est	également	disponible	au	format	PDF	auprès	de	notre	service	
après-vente.	Dans	ce	cas,	veuillez	contacter	le	service	client	à	l’adresse	indiquée	sur	la	
carte	de	garantie.	

Pour	une	meilleure	lisibilité,	la	kettlebell	réglable	5	kg	est	désignée	ci-après	par	 
«kettlebell».	

2.	Symboles	utilisés
Les	symboles	et	mentions	d'avertissement	suivants	sont	utilisés	dans	ce	mode	 
d'emploi,	ainsi	que	sur	la	kettlebell.

      Lire le	mode	d’emploi	avant	utilisation!

AVERTISSEMENT! 	 	Ce	symbole/cette	mention	d’avertissement	indique	qu’il	
existe un risque moyen pouvant entraîner la mort ou une 
blessure grave s’il ne peut pas être évité.

ATTENTION ! 	 	Ce	symbole/cette	mention	d’avertissement	indique	qu’il	
existe	un	danger	avec	un	risque	faible	qui,	s’il	n’est	pas	évité,	
peut entraîner des blessures bénignes ou modérées.

AVIS ! 	 	Cette	mention	d'avertissement	met	en	garde	contre	 
d'éventuels	dommages	matériels.
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3.	Utilisation	conforme	
La	kettlebell	sert	exclusivement	d'appareil	d'entraînement	pour	les	personnes	à	 
partir	de	14	ans.	La	kettlebell	n'est	pas	un	jouet.	Elle	est	exclusivement	destinée	à	 
un	usage	privé	;	il	ne	convient	pas	à	des	utilisations	professionnelles,	médicales	ou	
thérapeutiques.	Utilisez	la	kettlebell	uniquement	de	la	manière	décrite	dans	ce	mode	
d'emploi.	Toute	autre	utilisation	est	considérée	comme	non	conforme	à	l’usage	 
prévu	et	peut	provoquer	des	dommages	matériels,	voire	corporels.	Le	fabricant	ou	 
commerçant	décline	toute	responsabilité	pour	les	dommages	résultant	d'une	 
utilisation	non	conforme	ou	incorrecte.	

4. Consignes de sécurité
AVERTISSEMENT!    Danger pour les enfants!

•	 	La	kettlebell	n'est	pas	un	jouet.	Ne	laissez	pas	les	enfants	sans	 
surveillance	avec	la	kettlebell.

AVERTISSEMENT!    Risque de blessures!
•	 	Un	lieu	d'entraînement	inadapté	peut	être	la	cause	de	blessures.	

Assurez-vous	que	votre	lieu	d'entraînement	soit	assez	spacieux,	qu'il	
soit	stable	et	antidérapant.	Respectez	une	distance	de	sécurité	de	 
1,5	m	autour	de	vous.

•	 	Ne	laissez	pas	les	enfants	de	moins	de	14	ans	s'entraîner	avec	la	kettlebell.
•	 N'effectuez	pas	de	modifications	sur	la	kettlebell.
•	 	Avant	chaque	utilisation,	vérifiez	que	la	kettlebell	ne	comporte	 

aucune	trace	de	dommages	ou	d'usure	afin	de	garantir	une	utilisation	
sûre.	N’utilisez	pas	la	kettlebell	si	elle	est	endommagée.	

•	 	Contrôlez	la	kettlebell	avant	chaque	entraînement	pour	vérifier	
qu'elle	n'est	pas	endommagée.

•	 	Remplacez	immédiatement	les	éléments	défectueux	et/ou	n'utilisez	
pas	la	kettlebell	jusqu'à	ce	qu'elle	soit	réparée	avec	succès.

•	 	Avant	de	commencer	l'entraînement,	demandez	à	votre	médecin	de	
contrôler	votre	état	de	santé	général.	Demandez	à	votre	médecin	si	des	
facteurs	médicaux	vont	à	l'encontre	de	l'utilisation	de	la	kettlebell.

•	 	Si	vous	avez	déjà	eu	des	problèmes	de	santé	(p.	ex.	une	maladie	
cardiovasculaire,	des	problèmes	orthopédiques,	etc.),	faites-vous	
conseiller	par	votre	médecin	avant	d'utiliser	la	kettlebell	pour	la	 
première	fois.

•	 	Si	vous	prenez	des	médicaments,	ne	faites	de	l'exercice	qu'après	avoir	
consulté votre médecin.

•	 Commencez	toujours	votre	entraînement	en	vous	échauffant.
•	 	Des	efforts	excessifs	ou	une	mauvaise	exécution	des	exercices	

peuvent	être	préjudiciables	à	la	santé.	Entraînez-vous	en	fonction	de	
votre	niveau	de	performance	et	échauffez-vous	suffisamment	avant	
de commencer.

•	 	Mettez	fin	à	l'entraînement	et	consultez	immédiatement	un	médecin	
si	des	douleurs	inhabituelles	surviennent	pendant	l'entraînement	(p.	
ex.	nausées,	vertiges	ou	douleurs	dans	la	poitrine).

•	 	Surveillez	les	tensions	de	votre	corps	durant	l'entraînement,	veillez	
à	rester	dans	une	position	fixe	et	à	ce	que	votre	colonne	vertébrale	
reste droite.

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

•  Portez toujours des vêtements de sport appropriés et des chaussures 
antidérapantes.

•	 	Effectuez	les	exercices	sur	une	surface	adaptée,	antidérapante.
•	 	Utilisez	le	cas	échéant	des	gants	d'entraînement	appropriés	pour	 

protéger	vos	mains	des	cloques	et	des	irritations	cutanées.

AVIS !    Risque de dommages matériels!
•	 	Si	vous	laissez	tomber	la	kettlebell	sur	un	sol	fragile,	ce	dernier	peut	

être	endommagé.	Posez	toujours	la	kettlebell	avec	précaution	et	 
utilisez	un	revêtement	adapté	dans	votre	zone	d'entraînement.
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5.	Contenu	de	la	livraison	/	description	des	pièces

A

6

5

2

1

3

4

1 	 Kettlebell	(poids	principal	2	kg)
2  Poignée
3 	 Disque	poids	1	kg
4  Disque poids 2 kg
5  Vis courte
6  Vis longue

Mode d’emploi

6.	Vérification	du	contenu	de	la	livraison
Vérifiez	que	la	livraison	est	complète	et	que	la	kettlebell	n'est	pas	endommagée.	Si	elle	
est	endommagée,	ne	l'utilisez	pas.	Contactez	le	fabricant	en	vous	référant	à	l’adresse	
du	service	client	renseignée	sur	la	carte	de	garantie.

7.	Modification	du	poids
ATTENTION !  Risque de blessure!

•		Avant	de	modifier	le	poids,	posez	la	kettlebell	au	sol	ou	sur	une	 
surface	plane.	Ne	tenez	pas	l'haltère	au-dessus	du	sol.	Les	disques	
poids peuvent p.ex. tomber sur vos pieds et occasionner des  
blessures ou des dommages sur des sols fragiles.

•		Veillez	à	ce	que	les	vis	soient	toujours	au	complet	et	bien	vissées	 
dans	le	filetage	de	telle	sorte	que	les	disques	ne	puissent	pas	s'échapper.

Retirer	les	poids
1.	 	Placez	la	kettlebell	sur	une	surface	stable	et	robuste	ou	au	sol.	Pour	ce	faire,	tenez	

la	kettlebell	fermement	à	la	poignée	 2 .
2.	 	Tournez	la	longue	vis	 6 	(dans	le	cas	d'une	utilisation	que	d'un	seul	disque	poids	:	

la vis courte 5 	)	sur	la	partie	inférieure	de	la	kettlebell	dans	le	sens	inverse	des	
aiguilles	d'une	montre.

3.	 Retirez	le/les	poid(s)	 3 / 4 .
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Fixer les poids
1.	 	Placez	le	poids	désiré	( 3  ou 4 )	sur	la	partie	inférieure	de	la	kettlebell	de	telle	

sorte	que	les	marquages	fléchés	soient	dirigés	l'un	vers	l'autre.
2.  Vissez la courte vis 5 	dans	le	filetage	dans	la	partie	inférieure	de	la	kettlebell	dans	

le	sens	des	aiguilles	d'une	montre.	Veillez	à	ce	que	la	vis	soit	entièrement	et	serrée	
dans	le	filetage.

3.	 	Si	vous	désirez	utiliser	les	deux	disques,	placez-les	de	telle	sorte	à	ce	que	les	 
marquages	fléchés	soient	dirigés	l'un	vers	l'autre	sur	la	partie	inférieure	de	la	 
kettlebell.	Vissez	la	longue	vis	 6 	dans	le	filetage	dans	le	sens	des	aiguille	d'une	
montre.

B

8. Entraînement
ATTENTION !  Risque de blessure!

Si	votre	condition	physique	ne	vous	permet	pas	de	vous	entraîner	 
avec	la	kettlebell,	ce	type	d'exercice	risque	de	nuire	à	votre	santé.	Un	
entraînement	trop	important	ainsi	qu'une	utilisation	non	conforme	de	
la	kettlebell	peuvent	également	avoir	des	effets	néfastes	sur	la	santé.
•	 	Avant	de	commencer	l'entraînement,	demandez	à	votre	médecin	de	

contrôler	votre	état	de	santé	général.	Demandez	à	votre	médecin	si	
des	facteurs	médicaux	vont	à	l'encontre	de	l'utilisation	de	l'haltère.

•	 	Si	des	problèmes	cardiaques,	circulatoires,	orthopédiques	ou	autres	
sont	déjà	connus,	demandez	conseil	à	votre	médecin	avant	de	 
commencer	la	première	séance	d'entraînement.

•	 	Si	des	vertiges,	des	nausées,	des	douleurs	thoraciques	ou	d'autres	
symptômes	inhabituels	surviennent	pendant	l'entraînement,	 
arrêtez	immédiatement	l'entraînement.	Consultez	immédiatement	
un médecin.

•	 	Un	lieu	d'entraînement	inadapté	peut	être	la	cause	de	blessures.	 
Assurez-vous	que	votre	lieu	d'entraînement	soit	assez	spacieux,	 
qu'il	soit	stable	et	antidérapant.	Respectez	une	distance	de	sécurité	
de	1,5	m	autour	de	vous.

•	 	Surveillez	les	tensions	de	votre	corps	durant	l'entraînement,	veillez	
à	rester	dans	une	position	fixe	et	à	ce	que	votre	colonne	vertébrale	
reste droite.

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

•	 Commencez	toujours	votre	entraînement	en	vous	échauffant.
•  Portez toujours des vêtements et des chaussures de sport appropriés.
•	 Entraînez-vous	toujours	en	fonction	de	vos	capacités	de	performance.
• Ne vous entraînez pas avec des mains grasses ou mouillées.

L'haltère	sert	au	renforcement	musculaire	et	au	développement	des	muscles.	Vous	
pouvez	adapter	le	poids	selon	la	capacité	de	performance	souhaitée,	de	la	manière	
décrite	dans	le	chapitre	«Modification	du	poids».	Vous	pouvez	ainsi	constamment	
adapter	votre	entraînement	à	votre	niveau	de	fitness.	Vous	pouvez	aussi	consolider	
votre	entraînement	en	augmentant	le	nombre	d'exercices	et	de	séquences.	Soyez	
toujours	prudent	lors	d'un	entraînement	avec	des	poids,	veillez	particulièrement	à	
ce	que	votre	colonne	vertébrale	soit	bien	droite.	Répétez	les	exercices	lentement,	de	
manière	régulière	et	avec	force.	En	tant	que	débutant,	effectuez	les	exercices	avec	5	à	
10	répétitions	en	3	séries.
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9. Exercices
Niveau	de	difficulté	faible
Deadlift	(fig.	C)
Position	de	départ:	Écartez	vos	jambes	de	la	largeur	des	épaules,	les	pieds	orientés	
vers	l'extérieur.	Laissez	les	bras	tendus	et	pliez	légèrement	vos	genoux.	Gardez	le	dos	
droit	et	regardez	devant	vous.	Le	poids	du	corps	se	pose	sur	les	talons.	La	kettlebell	se	
trouve au sol devant vous.
Exécution:
1.		Saisissez	la	poignée	 2 	de	la	kettlebell	avec	les	deux	mains.	Les	revers	des	mains	

sont	orientés	vers	l'avant.
2.		Les	bras	tendus	vous	levez	la	kettlebell	en	sollicitant	vos	jambes.
3.	Relevez-vous	et	revenez	ensuite	à	la	position	initiale.
Variante:	Effectuez	l'exercice	avec	une	seule	main	sur	la	poignée.

C

Squats	(fig.	D)
Position	de	départ:	Écartez	vos	jambes	un	peu	plus	que	la	largeur	des	épaules,	les	
pieds	orientés	vers	l'extérieur.	Veillez	à	ce	que	les	genoux	soient	bien	tendus.	Tenez	la	
poignée 2 	de	la	kettlebell	sur	les	côtés	avec	les	deux	mains	puis	soulevez-la	à	hauteur	
de poitrine.
Exécution:
1.		Contractez	votre	ventre	puis	accroupissez-vous	lentement.	Gardez	le	dos	droit	et	

regardez devant vous.
2.		Arrêtez-vous	quelques	instants	à	la	moitié,	expirez	puis	continuez	le	mouvement	

pour vous accroupir. Écrasez vos talons dans le sol.

3.		Remontez	tout	doucement.	Inspirez	et	serrez	les	muscles	fessiers	jusqu'à	reprendre	
la	position	initiale.

D

Niveau	de	difficulté	moyen
Swing	(fig.	E)
Position	de	départ:	La	kettlebell	se	trouve	au	sol	devant	vous.	Écartez	vos	jambes	un	
peu	plus	que	la	largeur	des	épaules,	les	pieds	orientés	vers	l'avant.
Exécution:
1.		Abaissez	les	hanches	comme	si	vous	alliez	vous	asseoir.	Gardez	le	dos	droit	et	 

regardez devant vous
2.  Saisissez la poignée 2 	de	la	kettlebell	avec	les	deux	mains.	Les	revers	des	mains	

sont	orientés	vers	l'avant.
3.		Balancez	la	kettlebell	entre	vos	jambes	les	bras	allongés	puis	à	nouveau	vers	l'avant	

à	l'aide	d'une	extension	vigoureuse	de	la	hanche.	Relevez-vous	ce	faisant.	Veuillez	
à	ne	jamais	lever	les	épaules.	L'élan	doit	être	suffisant	pour	permettre	d'amener	la	
kettlebell	au	niveau	des	épaules.

4.		Maintenez	un	court	instant	la	position	la	plus	haute,	expirez	puis	déposez	à	nouveau	
la	kettlebell	au	sol	devant	vous.
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Variante:	Effectuez	l'exercice	avec	une	seule	main	sur	la	poignée.	

E

8	couché	(fig.	F)
Position	de	départ:	Tenez-vous	debout,	les	jambes	écartées	de	la	largeur	des	épaules,	
vos	pieds	et	genoux	sont	légèrement	orientés	vers	l'extérieur.
Exécution:
1.	Gardez	le	dos	droit,	la	tête	forme	la	prolongation	de	la	colonne	vertébrale.
2.		Tenez	la	kettlebell	à	la	poignée	 2 	et	balancez-la	de	l'avant	vers	l'arrière	entre	vos	

jambes.
3.		Attrapez	la	kettlebell	avec	l'autre	main	et	faites-la	passer	à	l'extérieur	de	la	jambe	

vers	l'avant.
4.		Faites	passer	la	kettlebell	à	nouveau	de	l'avant	vers	l'arrière	entre	vos	jambes	puis	

changez	à	nouveau	de	main.	Le	mouvement	de	la	kettlebell	décrit	un	8	couché.

F

Push	(fig.	G)
Position	de	départ:	Tenez-vous	droit,	les	jambes	écartées	de	la	largeur	des	épaules.	
Pliez	un	bras	et	prenez	la	kettlebell	à	la	poignée	 2 	au	niveau	de	l'épaule	jusqu'à	ce	 
que	la	kettlebell	se	trouve	à	l'arrière.	Le	revers	de	la	main	est	également	orienté	vers	
l'arrière.
Exécution:
1.		Mettez-vous	en	position	de	départ	puis	pliez	doucement	les	genoux.	Veillez	à	ce	que	

la	position	de	votre	corps	reste	droite	et	le	regard	orienté	devant	vous.
2.	Tenez	cette	position	pendant	un	instant.
3.		Relevez-vous,	tendez	le	bras	vers	le	haut	et	poussez	la	kettlebell	vers	le	haut.
4.	Tenez	cette	position	pendant	un	instant.
5.	Revenez	en	position	de	départ.

G

Niveau	de	difficulté	élevé
Sit-up	(fig.	H)

AVERTISSEMENT!  Risque de blessure!
En	cas	de	mauvaise	exécution	de	l'exercice	ou	en	cas	de	manque	de	
concentration,	vous	pouvez	faire	tomber	la	kettlebell	par	inadvertance	
et vous blesser.
•	 	Ne	faites	pas	cet	exercice	si	vous	vous	sentez	épuisé(e)	et/ou	si	vous	

n'êtes	pas	concentré(e).
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•	 	Faites	l'exercice	uniquement	avec	les	mains	propres	et	sèches.

Position	de	départ:	Allongez-vous sur un tapis de sol sur le dos et pliez vos jambes. 
Tournez-vous	sur	le	côté	et	attrapez	la	poignée	 2 	de	la	kettlebell	avec	les	deux	mains.	
Tournez-vous	à	nouveau	sur	le	dos	puis	tendez	les	bras	vers	le	haut.	Tenez	la	kettlebell	
au-dessus de votre buste les bras tendus.
Exécution:
1.		Restez	en	position	de	départ	et	relevez	lentement	votre	buste.	Veillez	à	ce	que	votre	

dos	reste	droit	et	à	ce	que	les	bras	restent	tendus.	Gardez	les	poignets	droits	et	
regardez devant vous.

2.		Relevez	votre	buste	jusqu'à	ce	que	la	kettlebell	se	trouve	au-dessus	de	votre	tête.
3.		Laissez	les	bras	dans	la	même	position	puis	rallongez-vous	lentement	sur	le	tapis.

H

10.	Nettoyage	et	rangement
AVIS !  Risques de dommages matériels!

•	 	N'utilisez	jamais	de	nettoyants	agressifs,	abrasifs	ou	à	base	de	 
solvants,	d'éponges	métalliques	ou	de	brosses	à	poils	durs.

Nettoyez	la	kettlebell	avec	un	chiffon	légèrement	humide	et	laissez-la	sécher	 
complètement.
Rangez	la	kettlebell	dans	un	lieu	sec	à	température	ambiante	et	hors	de	la	portée	 
des enfants.

11. Consignes de mise au rebut
La	kettlebell	ainsi	que	les	différentes	parties	de	l'emballage	peuvent	être	éliminées	par	
une	entreprise	agréée	ou	par	l'institution	communale	compétente,	conformément	aux	
directives	en	vigueur.	Les	employés	de	votre	déchèterie	vous	informeront	volontiers	
sur	la	manière	de	les	éliminer	correctement	et	dans	le	respect	de	l’environnement.

12.	Caractéristiques	techniques
Poids	réglable	:	2,	3,	4	ou	5	kg	
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1. Informazioni generali
	 	Prima	del	primo	utilizzo	leggere	attentamente	le	istruzioni	per	l’uso,	in	particolar	
modo	le	avvertenze	di	sicurezza,	e	utilizzare	il	kettlebell	regolabile	da	5	kg	
soltanto	come	descritto	nelle	presenti	istruzioni	per	l’uso.	Il	mancato	rispetto

	delle	seguenti	indicazioni	può	provocare	lesioni	gravi.	Le	istruzioni	per	l’uso	sono	
parte	integrante	del	kettlebell	da	5	kg.	Conservare	le	presenti	istruzioni	per	l’uso	per	
consultazioni	future.	In	caso	di	cessione	del	kettlebell	regolabile	da	5	kg	a	un	altro	
utente,	consegnare	anche	le	istruzioni	per	l’uso.

Queste istruzioni per l’uso possono essere richieste anche in formato PDF al nostro 
Servizio	Clienti.	Contattare	il	Servizio	Clienti	all’indirizzo	riportato	nella	scheda	di	
garanzia. 

Per	facilitare	la	lettura,	il	kettlebell	regolabile	da	5	kg	sarà	di	seguito	denominato	 
“kettlebell”.	

2.	Simboli	utilizzati
Nelle	presenti	istruzioni	per	l’uso,	sul	kettlebell	o	sulla	confezione	sono	riportati	i	 
seguenti	simboli	e	le	seguenti	parole	di	avvertimento.

      Leggere	le	istruzioni	per	l’uso	prima	dell’utilizzo!

AVVERTENZA!
	 	Questo	simbolo/questa	parola	di	avvertimento	indica	un	

pericolo	a	rischio	medio	che,	se	non	evitato,	può	causare	la	
morte o lesioni gravi.

ATTENZIONE! 	 	Questo	simbolo/questa	parola	di	avvertimento	indica	un	 
pericolo	a	basso	rischio	che,	se	non	evitato,	può	causare	
lesioni	di	lieve	o	media	entità.

AVVISO! 	 	Questa	parola	di	avvertimento	indica	possibili	danni	materiali.
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3.	Utilizzo	conforme	alla	destinazione	d’uso	
Il	kettlebell	è	previsto	esclusivamente	come	attrezzatura	per	l’allenamento	per	persone	
a	partire	dai	14	anni.	Non	è	un	giocattolo.	È	destinato	esclusivamente	all’uso	privato	
e	non	a	quello	commerciale,	medico	o	terapeutico.	Utilizzare	esclusivamente	come	
descritto	nelle	presenti	istruzioni	per	l’uso.	Qualsiasi	altro	utilizzo	è	da	intendersi	come	
non	conforme	alla	destinazione	d’uso	e	può	provocare	danni	materiali	o	addirittura	
lesioni	personali.	Il	produttore	o	rivenditore	declina	qualsiasi	responsabilità	per	i	danni	
causati	da	un	utilizzo	scorretto	o	non	conforme	alla	destinazione	d’uso.	

4. Avvertenze di sicurezza
AVVERTENZA!    Pericoli per i bambini!

•	 	Non	è	un	giocattolo.	Non	consentire	ai	bambini	di	giocare	con	il	 
kettlebell.

AVVERTENZA!    Pericolo di lesioni!
•	 	Allenarsi	in	un	luogo	non	idoneo	all’allenamento	può	causare	lesioni.	

Accertarsi	che	il	luogo	scelto	per	l’allenamento	offra	spazio	sufficiente	
e	che	la	superficie	sia	piana	e	antiscivolo.	Mantenere	una	distanza	di	
sicurezza	di	almeno	1,5	metri	dagli	oggetti	circostanti.

•	 	Non	consentire	ai	bambini	di	età	inferiore	ai	14	anni	di	allenarsi	con	il	
kettlebell.

•	 Non	apportare	modifiche	al	kettlebell.
•	 	Prima	di	ogni	utilizzo,	controllare	il	kettlebell	per	assicurarsi	che	non	

siano	presenti	danni	e	usura.	Questo	è	fondamentale	per	garantire	un	
uso	sicuro.	Se	il	kettlebell	è	danneggiato,	astenersi	dall’utilizzarlo.	

•	 Prima	di	ogni	utilizzo,	controllare	che	tutte	le	viti	siano	ben	fissate.
•	 	Sostituire	immediatamente	le	parti	difettose	e/o	non	utilizzare	il	 

kettlebell	finché	non	sarà	stato	riparato	con	successo.
•	 	Prima	di	iniziare	l’allenamento	sottoporsi	a	un	controllo	di	idoneità	

generale presso il proprio medico. Chiedere al proprio medico se  
sussistono	impedimenti	fisici	che	non	consentono	l’utilizzo	del	 
kettlebell.

•	 	In	caso	di	problemi	di	salute	già	noti	(ad	es.	patologie	cardiocircolatorie,	
problemi	ortopedici,	ecc.)	chiedere	consiglio	al	proprio	medico	prima	
di	utilizzare	il	kettlebell.

	•	 	In	caso	di	assunzione	di	farmaci,	allenarsi	solo	dopo	aver	consultato	 
il medico.

• Iniziare sempre l’allenamento con una fase di riscaldamento.
•	 	Sforzi	eccessivi	o	una	scorretta	esecuzione	degli	esercizi	possono	 

essere dannosi per la salute. Allenarsi solo in base al proprio  
livello	di	capacità	ed	effettuare	sempre	un	riscaldamento	prima	
dell’allenamento.

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

•	 	Durante	l’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 o da irritazioni cutanee.

AVVISO!    Pericolo di danni materiali!
•	 	Far	cadere	il	kettlebell	su	pavimenti	delicati	può	danneggiare	il	 

pavimento.	Posare	sempre	il	kettlebell	con	attenzione	e	usare	una	
superficie	adatta	nella	vostra	area	di	allenamento.
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5.  Contenuto della fornitura / Descrizione dei  
componenti

A

6

5

2

1

3

4

1 	 Kettlebell	(peso	principale	2	kg)
2  Impugnatura
3 	 Disco	da	1	kg
4  Disco da 2 kg
5 	 Vite,	corta
6 	 Vite,	lunga

Istruzioni per l’uso

6. Controllo del contenuto della fornitura
Controllare	che	la	fornitura	sia	completa	e	che	il	kettlebell	non	presenti	danni.	In	caso	
di	danni	non	utilizzarlo,	bensì	contattare	il	produttore	tramite	l’indirizzo	indicato	nella	
scheda di garanzia.

7. Adeguamento del peso
ATTENZIONE!  Pericolo di lesioni!

•		Prima	di	procedere	all’adeguamento	del	peso,	appoggiare	il	kettlebell	
sul	pavimento	o	su	di	una	superficie	stabile.	Non	tenere	il	kettlebell	
sollevato	da	terra.	Ad	esempio,	i	dischi	possono	cadere	sui	vostri	piedi	e	
causare	lesioni	o	danni	materiali	su	pavimenti	delicati.

•		Assicurarsi	che	le	viti	siano	sempre	completamente	e	saldamente	 
avvitate	nella	filettatura	in	modo	che	i	dischi	non	possano	allentarsi.

Rimuovere i pesi
1.	 	Posizionare	il	kettlebell	su	una	superficie	stabile	e	non	delicata	o	sul	pavimento.	

Tenere	il	kettlebell	per	l’impugnatura	 2  in modo saldo.
2.  Svitare la vite lunga 6 (quando	si	utilizza	un	solo	disco:	la	vite	corta	 5 )	sul	lato	

inferiore	del	kettlebell	in	senso	antiorario.
3.	 Rimuovere	il/i	disco/i	 3 / 4 .
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Collegare i dischi
1.	 	Posizionare	il	disco	desiderato	 3  o 4 	sul	fondo	del	kettlebell,	in	modo	che	le	 

frecce	laterali	siano	rivolte	l'una	verso	l'altra.
2.  Svitare la vite corta 5 	sul	lato	inferiore	del	kettlebell	in	senso	orario.	Assicurarsi	

che la vite sia completamente e saldamente in posizione.
3.	 	Se	si	desidera	utilizzare	entrambi	i	dischi,	posizionarli	con	le	frecce	che	puntano	

l’una	verso	l’altra	sul	fondo	del	kettlebell.	Ruotare	la	vite	lunga	 6  in senso orario 
nella	filettatura.

B

8. Allenamento
ATTENZIONE!  Pericolo di lesioni!

Se	l’utente	non	si	trova	nella	condizione	fisica	di	allenarsi	con	il	 
kettlebell,	un	tale	allenamento	può	essere	dannoso	per	la	salute.	 
Un	allenamento	eccessivo	e	l’uso	improprio	del	kettlebell	possono	 
comportare un rischio per la salute.
•	 	Prima	di	iniziare	l’allenamento	sottoporsi	a	un	controllo	di	idoneità	

generale presso il proprio medico. Chiedere al proprio medico se  
sussistono	impedimenti	fisici	che	non	consentono	l’utilizzo	del	 
kettlebell.

•	 	In	caso	di	pregressi	problemi	cardiaci,	circolatori,	ortopedici	o	altri	
problemi	di	salute,	consultare	il	proprio	medico	prima	di	iniziare	il	
primo allenamento.

•	 	Qualora	compaiano	vertigini,	nausea,	dolore	al	torace	o	altri	sintomi	
anormali	durante	l’allenamento,	interrompere	subito	l’attività	fisica	e	
consultare un medico.

•	 	Allenarsi	in	un	luogo	non	idoneo	all’allenamento	può	causare	lesioni.	
Accertarsi	che	il	luogo	scelto	per	l’allenamento	offra	spazio	sufficiente	
e	che	la	superficie	sia	piana	e	antiscivolo.	Mantenere	una	distanza	di	
sicurezza	di	almeno	1,5	metri	dagli	oggetti	circostanti.

•	 	Durante	l’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.

• Iniziare sempre l’allenamento con una fase di riscaldamento.
•	 	Durante	l’allenamento	con	il	kettlebell	indossare	sempre	indumenti	

adeguati	e	scarpe	di	tipo	sportivo.
•	 Allenarsi	solo	e	sempre	in	base	alle	proprie	capacità.
• Non allenarsi con le mani unte o bagnate.

Il	kettlebell	serve	a	rafforzare	e	potenziare	i	muscoli.	Il	peso	può	essere	adeguato	 
alla	propria	prestazione	come	descritto	nel	capitolo	“Adeguamento	del	peso”.	In	tal	
modo	è	possibile	adeguare	continuamente	l’allenamento	al	proprio	livello	di	fitness.	
L’allenamento	può	essere	esteso	anche	aumentando	il	numero	di	esercizi	e	ripetizioni.	
Durante l’allenamento con i pesi assicurarsi sempre di tenere la colonna vertebrale 
diritta.	Esegui	tutti	gli	esercizi	in	modo	lento,	uniforme	e	potente.	Eseguire	gli	esercizi	
come	principiante	da	5	a	10	ripetizioni	in	3	serie.
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9. Esercizi
Livello	di	difficoltà	basso
Deadlift	(Fig.	C)
Posizione	di	partenza:	Posizionare	le	gambe	alla	larghezza	delle	spalle	con	i	piedi	rivolti	
verso	l'esterno.	Tenere	le	braccia	dritte	e	piegare	leggermente	le	ginocchia.	Tenere	
la	schiena	dritta	e	lo	sguardo	rivolto	in	avanti.	Il	baricentro	è	sui	talloni.	Il	kettlebell	si	
trova sul pavimento di fronte a voi.
Esecuzione:
1.		Tenere	l’impugnatura	 2 	del	kettlebell	con	entrambe	le	mani.	Il	dorso	delle	mani	è	

rivolto	in	avanti.
2.		Tenere	le	braccia	dritte	e	sollevare	il	kettlebell	dalle	gambe.
3.	Raddrizzarsi	e	tornare	così	alla	posizione	di	partenza.
Variante:	Eseguire questo esercizio con una sola mano sull’impugnatura.

C

Squat	(Fig.	D)
Posizione	di	partenza:	Posiziona	le	gambe	alla	larghezza	delle	spalle	con	i	piedi	rivolti	
verso	l'esterno.	Assicurarsi	che	le	ginocchia	siano	ben	in	tensione.	Tenere	il	kettlebell	
con	entrambe	le	mani	su	entrambi	i	lati	dell’impugnatura	 2 	e	sollevare	il	kettlebell	
all'altezza	del	petto.
Esecuzione:
1.		Tendere	la	pancia	e	accovacciarsi	abbassando	lentamente	i	glutei.	Tenere	la	schiena	

dritta	e	lo	sguardo	rivolto	in	avanti.
2.		Eseguire	una	breve	pausa	a	metà	esercizio,	espirare	e	poi	piegarsi	più	a	fondo.	 

Premere saldamente i talloni sul pavimento.

3.		Muoversi	lentamente	di	nuovo	verso	l’alto.	Inspirare	e	tendere	i	glutei	fino	a	tornare	
nella posizione di partenza.

D

Livello	di	difficoltà	medio
Swing	(Fig.	E)
Posizione	di	partenza:	Il	kettlebell	si	trova	sul	pavimento	di	fronte	a	voi.	Posizionare	le	
gambe	alla	larghezza	delle	spalle	con	i	piedi	rivolti	in	avanti.
Esecuzione:
1.		Abbassare	i	fianchi	come	se	vi	doveste	sedere.	Tenere	la	schiena	dritta	e	lo	sguardo	

di fronte a voi
2.		Tenere	l’impugnatura	 2 	del	kettlebell	con	entrambe	le	mani.	Il	dorso	delle	mani	è	

rivolto	in	avanti.
3.		Con	le	braccia	pendenti,	far	oscillare	il	kettlebell	tra	le	gambe	indietro	e	in	avanti	con	

una	potente	estensione	dell'anca.	Raddrizzarsi.	Assicurarsi	di	non	sollevare	mai	le	
spalle.	L’oscillazione	deve	essere	sufficiente	per	portare	il	kettlebell	all'altezza	delle	
spalle con le braccia tese.

4.		Fermarsi	brevemente	nella	posizione	più	alta,	espirare	e	poi	riportare	il	kettlebell	a	
terra	davanti	ai	vostri	piedi.
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Variante:	Eseguire questo esercizio con una sola mano sull’impugnatura. 

E

Side	to	side	palm	clean	(Fig.	F)
Posizione	di	partenza: Posiziona le gambe alla larghezza delle spalle con i piedi e le 
ginocchia	rivolti	leggermente	verso	l'esterno.
Esecuzione:
1.	Mantenere	la	schiena	dritta	con	la	testa	in	estensione	della	colonna	vertebrale.
2.		Tenere	il	kettlebell	per	l’impugnatura	 2 	e	farlo	oscillare	tra	le	gambe	da	davanti	a	

dietro.
3.		Afferrare	il	kettlebell	con	l'altra	mano	e	farlo	passare	in	avanti	oltre	l'esterno	della	

gamba.
4.		Far	passare	di	nuovo	il	kettlebell	tra	le	gambe,	da	davanti	a	dietro,	e	riafferrarlo.	Il	

movimento	del	kettlebell	descrive	il	simbolo	dell’infinito.

F

Push	(Fig.	G)
Posizione	di	partenza:	Posizionarsi in piedi con le gambe posizionate alla larghezza delle 
spalle.	Piegare	un	braccio	e	usarlo	per	guidare	il	kettlebell	tramite	l’impugnatura	 2  
all'altezza	delle	spalle	finché	il	kettlebell	non	è	rivolto	all'indietro.	Anche	il	dorso	della	
mano	è	rivolto	all'indietro.
Esecuzione:
1.		Stare	nella	posizione	di	partenza	e	piegare	leggermente	le	ginocchia.	Assicurarsi	che	

la	vostra	postura	sia	dritta	e	il	vostro	sguardo	sia	rivolto	in	avanti.
2. Mantenere questa posizione per un momento.
3.		Raddrizzarsi,	stendere	il	braccio	verso	l’alto	mentre	si	solleva	il	kettlebell	verso	l’alto.
4. Mantenere questa posizione per un momento.
5.	Ritornare	nella	posizione	di	partenza.

G

Livello	di	difficoltà	elevato
Sit-up	(Fig.	H)

AVVERTENZA!  Pericolo di lesioni!
Se	eseguite	l'esercizio	in	modo	errato	o	se	non	state	prestando	attenzione,	
potete	far	cadere	accidentalmente	il	kettlebell	e	ferirvi.
•	 	Non	eseguire	questo	esercizio	se	vi	sentite	esausti	e/o	non	siete	 

completamente	concentrati.
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•	 	Eseguire	l’esercizio	solamente	con	mani	pulite	e	asciutte.

Posizione	di	partenza:	Sdraiarsi in posizione supina su un materassino e piegare  
le	ginocchia.	Girarsi	di	lato	e	afferrare	il	kettlebell	con	entrambe	le	mani	per	 
l’impugnatura 2 .	Ruotare	all'indietro	sulla	schiena	e	stendere	le	braccia	verso	l’alto.	
Tenere	il	kettlebell	sopra	al	busto	con	le	braccia	tese.
Esecuzione:
1.		Rimanere	nella	posizione	di	partenza	e	spingere	lentamente	la	parte	superiore	del	

corpo	verso	l’alto.	Assicurarsi	che	la	schiena	sia	dritta	e	che	le	braccia	rimangano	
tese.	Tenere	l’articolazione	della	mano	dritta	e	lo	sguardo	rivolto	in	avanti.

2.		Tendere	la	parte	superiore	del	corpo	verso	l’alto	in	modo	che	il	kettlebell	si	trovi	
direttamente	sopra	la	vostra	testa.

3.  Lasciare le braccia nella stessa posizione e sdraiarsi lentamente di nuovo sul  
tappetino.

H

10. Pulizia e conservazione
AVVISO!  Pericolo di danni materiali!

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

Pulire	il	kettlebell	con	un	panno	soffice	e	umido	e	lasciarlo	poi	asciugare 
completamente.
Conservare	il	kettlebell	in	un	luogo	asciutto	fuori	dalla	portata	dei	bambini.

11.	Indicazioni	per	lo	smaltimento
Il	kettlebell	e	tutti	i	componenti	della	confezione	possono	essere	smaltiti	 
conformemente	alle	normative	vigenti	tramite	un’azienda	di	smaltimento	rifiuti	 
autorizzata	o	l’ente	municipale	a	ciò	preposto.	Contattare	il	personale	dell’ente	 
preposto	allo	smaltimento	dei	rifiuti	per	informarsi	sulle	possibili	modalità	di	uno	
smaltimento	corretto	ed	ecosostenibile.

12.	Dati	tecnici
Peso	regolabile:	2,	3,	4	o	5	kg	
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