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Altaldnos tudnivalok / Alkalmazott szimbdlumok

Altalanos tudnivalék
Az els6 hasznadlat el6tt, kérjik, figyelmesen olvassa el a hasznalati Utmutatét,
& kiilonos tekintettel a biztonsagi tudnivaldkra; a 4 az 1-ben sulyzdkészletet
kizardlag a hasznalati Gtmutatdban ismertetett mddon hasznalja. A
kovetkezd utmutatasok be nem tartdsa sulyos sériiléseket okozhat. A hasznalati
Gtmutato a 4 az 1-ben stlyzékészlet elvalaszthatatlan részét képezi. Orizze meg
a haszndlati utmutatoét késébbi hasznalatra. Ha a 4 az 1-ben sulyzékészletet mas
felhasznaldnak tovabbadja, mellékelje a hasznalati utmutatot is.
A hasznalati utmutatd PDF-fajlként is beszerezhetd. Ehhez vegye fel a kapcsolatot
lgyfélszolgdlatunkkal az alabbi e-mail cimen: info@aspiria-nonfood.de.

A jobb olvashatésag érdekében a 4 az 1-ben sulyzékészletet a tovabbiakban egyszerlien
sulyzékészletként emlitjiik.

Alkalmazott szimboélumok
A hasznalati utmutatdban, a sulyzokészleten és a csomagoldson a kdvetkez6 jeloléseket
és jelz6szavakat hasznaltuk.

% A hasznalat el6tt vegye figyelembe az Utmutatoét!

AFIGYELMEZTETES' Ez a jelolés/jelz6sz6 kbzepes kockazatu veszélyt jeldl,
) amelyet, ha nem kertlnek el, sulyos, akar haldlos sériléshez
vezethet.

Ez a jelolés/jelz6sz6 alacsony kockadzatu veszélyt jeldl,
amelyet, ha nem keriilnek el, kisebb vagy kdzepesen sulyos
sériilésekhez vezethet.

/\ VIGYAZAT!

Ez a jelz6sz6 lehetséges anyagi karokra figyelmeztet.

ERTESITES!

Ez a jel6lés hasznos kiegészit6 informacidkra és tanacsokra utal.




Rendeltetésszer(i hasznalat / Biztonségi tudnivaldk

Rendeltetésszeri hasznalat

A sulyzokészletet otthoni erGsitésre tervezték. A sulyzdkészlet kizardlag otthoni
hasznalatra szolgal, kereskedelmi, terapias és gydgyaszati célu felhasznaldsra nem
alkalmas. A sulyzokészlet nem jatékszer. A sulyzékészlet kizadrdlag a hasznélati Gtmutatdban
ismertetett mdodon hasznalja. BA&rmely mas hasznalat rendeltetésellenes hasznalatnak
mingsuil, anyagi kart és/vagy személyi sériilést okozhat.

Biztonsagi tudnivaldk
/\FIGYELMEZTETES!

Gyermekeket fenyegetd veszélyek!
* A sulyzékészlet nem jatékszer. Ne hagyjon gyermekeket felligyelet
nélkil a sulyzokészlet vagy a csomagoldanyag kozelében.

/\ VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A sulyzokészlet szakszer(tlen kezelése sériiléseket okozhat.

* Minden egyes haszndlat el6tt ellendrizze a sulyzétarcsak és a
zardcsavarok szoros illeszkedését.

* Minden egyes haszndlat el6tt ellendrizze a sulyzdkészletet, hogy nem
sérilt-e meg. Ha a sulyzokészlet sériilt, ne hasznalja.

* Ne végezzen semmilyen mdodositast a sulyzékészleten.

e Sulyok emelésekor és cipelésekor a gerinc helytelen terhelése miatt
fennall az egészségkarosodas veszélye. A sulyzé felemelésekor mindig
Ggyeljen ra, hogy a hata egyenes legyen és a megfelel6 izomtdnusra.

e Mindig lUgyeljen ra, hogy biztosan alljon.

» Edzés el6tt vizsgdltassa ki dltalanos edzettségi allapotat haziorvosaval.
Kérdezze meg orvosat, van-e ellenjavallata egészségi szempontbdl a
sulyzékészlettel vald testedzésnek.

* Ismert egészségi problémak (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedések,
ortopédiai panaszok stb.) esetén kérje ki orvosa tanacsat a
sulyzékészlettel vald edzés el6tt.

Biztonsagi tudnivaldk / A csomag tartalma/alkatrészek megnevezése

¢ A serdll6koruak és a mar meglévd betegségben szenvedbk az edzés
megkezdése el6tt konzultaljanak orvosukkal.

ERTESITES! Keriilje el az anyagi karokat.
e Kizardlag a csomagban taldlhaté sulyzétarcsdkat hasznaljon. Nagyobb
sulyok esetén fennall a veszélye, hogy a rud eltorik.
¢ Hasznaljon megfelel§ alatétet, hogy megvédje a padlét.

A csomag tartalma / alkatrészek megnevezése

4 db 1,25 kg-os sulyzétarcsa 1 db harangsulyzé alapkészlet

4 db 1,5 kg-os sulyzétarcsa 2 db markolat
4 db 2 kg-os sulyzotarcsa 4 db zardcsavar
2 db sulyzérad Hasznalati utmutaté

1 db 6sszekotérud
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A csomag tartalmanak ellendrzése / A sulyzdkészlet 6sszeszerelése

A csomag tartalmanak ellendrzése

ERTESITES! Karosodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlendiil, éles késsel vagy mas hegyes targgyal
nyitja ki, kart tehet a sulyzékészletben. A csomagolas kinyitasakor
Ovatosan jarjon el.

EllenGrizze a csomag tartalmanak hidnytalansagat és a sulyzdkészlet épségét. Ha
problémat tapasztal, ne haszndlja a sulyzékészletet.

A sulyzokészlet 6sszeszerelése

/\ VIGYAZAT! . .
Sériilésveszély!

A sulyzokészlet helytelen 6sszeszerelése sériiléseket okozhat.

e Minden egyes hasznadlat el6tt ellenGrizze a sulyzdtarcsak és a
zardcsavarok szoros illeszkedését.

® Csak annyi sulyzotarcsat haszndljon, hogy a zardcsavart teljesen, azaz
a teljes menetével fel tudja csavarozni a rudra, illetve az alapkészletre.

A sulyzokészletet 0sszeszerelheti révid stlyzova, hosszu sulyzéva vagy harangsulyzéva.
Ehhez a kdvetkezd részekben leirtak szerint jarjon el. Ezenkiviil a markolatok
fekv6tdmasz keretként is hasznalhatdk.
Ugyeljen ra, hogy a sulyzétarcsak méretiik és sulyuk szerint legyenek
@ sorba rendezve. ElGszor a legnagyobb, legnehezebb sulyzétarcsat, utoljara
a legkisebb, legkdnnyebb sulyzétarcsat helyezze ra a sdlyzérudra, ill. a
harangsulyzo alapkészletre. Ha a sulyzékészletet révid sulyzoként vagy
hosszu sulyzoként hasznalja, tgyeljen ra, hogy a sulyzérdd mindkét végén
megegyezzen az 6sszsuly.

Sulyzdkészlet 6sszeszerelése rovid sulyzova / Sulyzokészlet Gsszeszerelése hosszu sulyzova

Sulyzdkészlet osszeszerelése rovid sulyzova

1. Csusztasson ra egy vagy tébb

sulyzétarcsat [, (74 vagy =1 a
sulyzérud egyik végére

2.Az egyik zardcsavart szorosan a
sulyzérudon lévé menetre
rdcsavarozva rogzitse a sulyzotarcsakat.
GyG6z6djon meg rola, hogy a zardcsavar

szorosan illeszkedik a sulyzétarcsakra.
3.Ismételje meg az 1. és a 2. |épést a
masik oldalon is.

Sulyzdkészlet 6sszeszerelése hosszu sulyzova

1. Csavarozza ra az 0sszekot6rudat a

sulyzérud menetére

2. Csavarozza ra szorosan az 6sszekotérad
masik végét a masik sulyzérud
menetére.

3. Cslsztasson ra egy vagy tobb

sulyzotdresat [0, (74 vagy (50 a
sulyzérud egyik végére.
4. Az egyik zardcsavart szorosan a

sulyzérudon Iévé menetre

racsavarozva rogzitse a sulyzotarcsakat.
GyG6z6djon meg rdla, hogy a zardcsavar szorosan illeszkedik a sulyzétarcsakra.
5.Ismételje meg a 3. és a 4. Iépést a masik oldalon is.




Sulyzdkészlet 6sszeszerelése harangsulyzova

Sulyzdkészlet osszeszerelése harangsulyzova

Egyszerre legfeljebb 3 sulyzétarcsaval hasznalhatja a harangsulyzét. Ha

@ haromnal kevesebb sulyzétarcsat hasznal, a hianyzo sulyzétarcsak helyére
helyezzen egy-egy zardcsavart, hogy mindig 5 elem legyen a harangsulyzé
alapkészleten. A markolatot fogasa legyen kényelmes.

1.Tegye le a harangsulyzé alapkészletet [ (2 a foldre.

2.Egyszerre legfeljebb harom sulyzétarcsat [0, (74 vagy (=] helyezzen meneten
keresztiil a harangsulyzé alapkészletre [[Z). Ha haromnal kevesebb sulyzétarcsat
hasznal, toltse fel zardcsavarokkal a hianyos részt.

3.ROgzitse az utolso sulyzdtarcsat egy masik zardcsavarral.

4. Csavarozza ra a markolatot [/ a harangsulyzo alapkészletre.

5.RoOgzitse a markolatot egy zardcsavar segitségével.

Sulyzotarcsak cseréje/eltavolitasa / Edzés

Sulyzotarcsak cseréje / eltavolitasa

1. Csavarozza le a zardcsavarokat [ 1] a sulyzéradrdl [0, ill. a harangsulyzo
alapkészletrdl

2.Vegye le vagy cserélje ki a sulyzotarcsakat. Harangsulyzova vald dsszeszerelés
esetén sziikség esetén egészitse ki a zarécsavarokat, hogy a sulyzétarcsak szorosan
illeszkedjenek.

3. A zardcsavarokat szorosan a menetre racsavarozva rogzitse a sulyzétarcsakat.

Edzés
/\ VIGYAZAT!

Sérilésveszély!

Ha nincs olyan egészségi dllapotban, hogy a sulyzékészlettel eddzen,

akkor a gyakorlatok karosithatjak egészségét. A sulyzdkészlet

szakszer(tlen kezelése egészségkarosodast okozhat.

* Ha edzés kozben szokatlan egészségligyi panaszok (pl. émelygés,
szédiilés, mellkasi fajdalmak) Iépnek fel, fejezze be az erGsitést, és
forduljon orvoshoz.

e A sulyzéval valé gyakori érintkezés bdérirritaciot vagy
bérkeményedéseket okozhat. Védje kezeit a megfelel§ keszty(likkel.

* Sulyok emelésekor és cipelésekor a gerinc helytelen terhelése miatt
fennall az egészségkarosodas veszélye. A sulyzé felemelésekor mindig
Ugyeljen ra, hogy a hata egyenes legyen és a megfelel6 izomtdnusra.
Ne domboritsa a hatat!

* Mindig Ggyeljen ra, hogy biztosan alljon és meg tudja tartani az
egyensulyat. Ne nyudjtsa ki teljesen a karjat és |abat.

* Ne forditsa el a testét, ha suly nehezedik ra.

® Edzés el6tt mindig melegitsen be.




Edzés

Példagyakorlatok

e Mindig a teljesitményszintjének megfelel6en végezze az edzést.

® Edzés kozben mindig viseljen megfelelS sportruhazatot és
csuszasmentes cip6t.

e Mindig ligyeljen a gyakorlatok helyes kivitelezésére. Kétségek esetén,
vagy ha egyéb gyakorlatokat kivan végrehajtani, kérje professzionalis
fitneszedz6 tanacsat, vagy tdjékozédjon a megfelel szakirodalom
segitségével, ill. az interneten.

» Az (ilve végzett gyakorlatoknal Ggyeljen ra, hogy a szék vagy pad,
amelyen l, stabilan alljon, elbirja a testsulyat és ne billegjen.

» Ha fekve végzi a gyakorlatokat, haszndljon fitneszmatracot vagy
lehet6ség szerint stabil sulyzépadot.

e Targyaktdl és falaktol tartson 1,5 méteres minimalis tavolsagot.

* A sulyzétarcsakat és a sulyzot lehetGség szerint egy kiparnazott aljzatra
vagy sulyzoallvanyra helyezze le.

e Kizardlag sik és csuszasmentes padlon eddzen.

végre, majd valtson a masik oldalra. Ezutan iktasson be egy kb. 60 masodperces
szlinetet. Ez id§ alatt lazitsa el izmait és igyon némi folyadékot. Kezdjen el egy Uj szériat
ugyanazzal vagy egy masik gyakorlattal.

ElGszor két-harom szériabdl alljon az edzése a legkisebb sulyokkal végezve. Lassan
emelje a gyakorlatok, a szériak és a hasznalt sulyok szamat.
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Példagyakorlatok

Rovid sulyzdval végzett gyakorlatok

Karhajlitas

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, karjait a teste mellett
leengedve. Tartsa a sulyzét ugy, hogy a tenyere
a teste felé nézzen. A kdnyoknek a gyakorlat
soran végig lazan a csip6n marad. A masik kezét
engedje le vagy tdmassza meg lazan a csipgjén.

Gyakorlat:
Hajlitsa be lassan felfelé a karjat a kezével.
Kozben forditsa el a csukléjat, hogy a tenyere

a fels6 pozicidban hatrafelé nézzen. Nyujtsa ki
lassan a karjat kiindulasi helyzetbe.

Viltozatok:

Kalapacs-bicepsz

gyakorlatok: A mozgast ugy hajtsa végre, hogy nem forditja el a csukldjat.
Keze ekdzben a szemkozti valla felé mozog.

Egyenes karhajlitas: Kiinduldsi helyzetben a tenyere nézze elGrefelé és a mozdulat
kozben ne forditsa el a csuklojat.

Viltott karhajlitas: Vegyen egy masik sulyzot a masik kezébe, majd hajtsa végre a
mozdulatot (vagy annak valtozatat) felvaltva mindkét sulyzéval.
Ezenkivil Glve is végezhet karhajlitdsokat.
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Példagyakorlatok

Térdhajlitas
Kiindulasi helyzet:
Alljon egyenesen gy, hogy a két labfeje

nagyjabol csipbszélességre legyen egymastol.

Tartson mindegyik kezében egy-egy sulyzét
ugy, hogy a tenyere a teste felé nézzen. A
konyok legyen enyhén behajlitva.

Gyakorlat:

Hajlitsa be mindkét térdét, amig a
fels6combija korilbelil vizszintesbe nem
keriil. K6zben nyujtsa ki a karjat. A hat
egyenes marad, csak enyhén megdontve.
Ezutan nyomja ki magat térdeld allasbdl
kiindulasi helyzetbe.

Hosszu sulyzéval végzett gyakorlatok

Fekvenyomas

Kiindulasi helyzet:

Fekidjon hanyatt. Kissé huzza fel a labait.
Tartsa a sulyzdkat felsé fogassal felfelé.

Gyakorlat:

Hajlitsa be a karjat ugy, hogy a konyokét
oldalra vagy enyhén a csipdje iranyaba
hlzza. Az alkarok fluggéleges allasban
maradnak. A sulyzét leengedi a mellkasara,
azonban nem fekhet fel a mellkasra.
Nyomja vissza a sulyzokat kiinduld allasba.

Valtozat:

Valtoztassa a mellkaspoziciét, amelyre leengedi a sulyzot.

12

Példagyakorlatok

Kitorés

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, széles terpeszben, ne
hajlitsa be a térdét. Tartsa a sulyzoét felsé
fogassal a feje mogott a nyakan. A felkarok
valamivel vallmagassag alatt vannak.

Gyakorlat:

Hajlitsa be a térdét, hogy a felsGtestét
egyenesen tartva lesillyedjen. Az elsé lab
alsé labszaranak fliggdlegesnek kell lennie.
A térde nem lehet el6rébb mint a labujja.
Az el6l [évé combnak majdnem vizszintesnek

kell lennie. A hatso térdnek majdnem el kell érnie a talajt. Nyomja vissza lassan a

fels6testét kiindulasi helyzetbe.

Valtozat:

Ennél a gyakorlatnal valtogassa a kitérés hosszat.

13



Példagyakorlatok

Harangsulyzdéval végzett gyakorlatok

Squat

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen Ugy, hogy a két labfeje
kicsivel tobb, mint vallszélességre legyen
egymastol. A labak enyhén kifelé néznek.
Fogja meg a sulyzot a markolat szélén
mindkét kezével, majd emelje
mellmagassagba.

Gyakorlat:

Hulzza be a hasat, és lassan engedje le a
fenekét guggold allasba. Tartsa egyenesen
a hatat. Tartsa meg egy pillanatra ezt a

Példagyakorlatok

poziciot, és kontrollalt mozgassal térjen
vissza a kiindulasi helyzetbe.

Fekvé nyolcas

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen gy, hogy a két labfeje nagyjabdl vallszélességre legyen egymastol.
A labfejek és a térdek enyhén kifelé néznek. A gyakorlat alatt végig tartsa egyenesen a
gerincét.

Gyakorlat:

Fogja a sulyzét a markolatnal, majd a labai kozott lenditse eldlr6l hatrafelé. Fogja meg itt
a sulyzot a masik kezével és vezesse maga elé a kiviil a laba koril. Vezesse a harangsulyzot
a labai kozott Gjbdl el6lrél hatrafelé, majd fogjon at.

A sulyzé mozgasa egy fekvd nyolcast ir le.

14

FekvGtamasz kerettel végzett gyakorlatok

Klasszikus fekvétamasz
Kiindulasi helyzet:

Helyezze a markolatokat
egymassal parhuzamosan,
korilbelul vallszélességnyi
tavolsagra. Menjen le
fekvGtamasz-allasba, és két
kezével tamaszkodjon meg a
markolatokon.

Végrehajtas:

Lassan engedje le a felsGtestét
a talaj felé, kozben hajlitsa be a konyokét. Ezutan lassan térjen vissza a kiinduld
helyzetbe.
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Példagyakorlatok / Tisztitds és tarolas Artalmatlanitasi tudnivaldk / Mdszaki adatok

Tolédzkodas Artalmatlanitasi tudnivalok

Kiindulasi helyzet:

A sulyzokészlet, illetve valamennyi csomagoldanyag engedéllyel rendelkezé

Helyezze a markolatokat hulladékkezel6 vallalaton, ill. az illetékes kommunalis intézményen keresztiil, a

egymassal parhuzamosan, hatdlyos el8irdsok szerint keriilhet a hulladékba. A hulladékkezel6 vallalat

kortlbelul vallszélességnyi munkatarsai érdekl6dés esetén tijékoztatdst adnak a helyes és kdrnyezetbarat

tavolsagra. Kiegyenesitett hulladékkezelés lehetdségeirdl.
labbal Uljon a markolatoknak
hattal. Fogja meg a markolatokat
hajlitott karokkal.

Mdszaki adatok
Sulyok (kb.):

Végrehajtas: Sulyzétarcsa: 4x 1,25 kg, 4 x 1,5 kg, 4 x 2 kg
Nyujtsa ki karjait, mikozben Sulyzérud: 2 x315¢g

felemeli fenekét. Sarkai kbzben Osszekotérad: 1x 360 g

a padlén maradnak. Tartsa meg egy pillanatra ezt a poziciot, és kontrollalt mozgassal Harangsulyzo alapkészlet: 1 x 240 g

térjen vissza a kiindulasi helyzetbe. Markolat: 2 x 385 g

Zardcsavar:4x45g

Tisztitas és tarolas

ERTESITES! Karosodas veszélye!

* Ne hasznaljon agressziv, surolé hatasu vagy olddszertartalmu
tisztitoszert, fémszalas szivacsot vagy kemény sz8rd kefét.

Enyhén megnedvesitett tisztitokendbvel, tisztitdszer hozzaaddasa nélkil tisztitsa meg a
sulyzékészletet. Majd hagyja a sulyzokészletet megszaradni. A sulyzokészletet szaraz,
jol szell6z6 és gyermekektd| elzart helyen tarolja. Ovja a stlyzékészletet a kdzvetlen
napsugarzastol, egyéb héforrasoktdl, valamint fagytol.
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