Tehil

Fiir alle Ubungen gilt: Beginnen Sie langsam, mit nur wenigen Wiederholungen. Steigern Sie sich allméhlich mit Zunahme Ihrer Fitness. Uberlasten Sie sich nicht. Halten Sie die Hantel stets qut fest!

The following applies to all exercises: begin slowly and with only a few repetitions. Increase these gradually as your fitness improves. Do not attempt more than you can manage. Always grip the dumbbells firmly!

Recommandations pour tous les exercices: Commencez lentement, avec peu de répétitions. Intensifiez progressivement votre entrainement en fonction de votre condition physique. Ne vous surmenez pas. Tenez bien les haltéres!
Per tutti gli esercizi, rispettare le sequenti indicazioni: Iniziare lentamente, effettuando solo poche ripetizioni. Aumentare gradualmente I'intensita dell'allenamento. Non sovraccaricarsi. Tenere sempre saldamente il manubrio!
Pro vSechny cviky plati: Zaénéte pomalu, s mensim poctem opakovéni. Jak se bude Vase fyzickd kondice zlepSovat, intenzitu postupné zvySujte. Neprepinejte se. Cinky vidy dobre drzte!
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Obowiazuje dla wszystkich ¢wiczen: Na poczatku ¢wiczy¢ powoli, wykonujac niewielka liczbe powtorzen. Intensywnos¢é ¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo wraz ze wzrostem kondycji fizycznej. Nie nalezy sie przecigzac. Hantle trzyma¢ mocno przez caty czas!
Pre v3etky cvicenia plati: Zacinajte pomaly, s malym poctom opakovani. Postupne, s ndrastom kondicie, zvySujte tréningové davky. Neprepinajte sa. Cinky drzte vzdy pevne!

Minden gyakorlatra érvényes: Kezdje a gyakorlatokat lassan, csak néhany ismétléssel. Alloképességének javulasaval ndvelje a tempét. Ne terhelje til magét. A silyzokat mindig biztosan fogja!

Asadidakiler tiim egzersizler icin gecerlidir: Yavas, az tekrar yaparak baslayin. Alistirmalari formunuz iyilestikce, kademe kademe arttirin. Kendinize cok fazla yiiklenmeyin. Dumbeli siki tutun!

Bizeps:

Gerade hinstellen, kein Hohlkreuz!
Erst den einen Unterarm hochziehen
und absenken und dann den anderen
hochziehen und absenken.

Dabei Arme am Korper lassen,
Schultern bleiben unten.

Biceps:

Stand up straight, back not hollowed!
Raise and lower one forearm first,
then raise and lower the other,
keeping your arms against your body
and your shoulders down.

Biceps:

Tenez-vous le dos droit, sans cambrer!
Fléchissez en alterné un avant-bras,
puis I'autre. Pendant cet exercice,
gardez bien les bras le long du corps
et ne relevez pas les épaules.

Bicipiti:

assumere una posizione dritta,

non inarcare la schiena!

Sollevare ed abbassare prima

un avambraccio e poi sollevare

ed abbassare I'altro.

Nel fare cio0 tenere le braccia vicino
al corpo, le spalle restano abbassate.

Bicepsy:

Postavte se rovné, neprohybejte
z&da! Zvednéte nejdFiv jednu ruku
tak, Ze ji ohnete v lokti a pfitdhnete
k hrudi. Pak ruku vratte do vychozi
polohy. Poté cvik proved'te druhou
rukou. Ruce pritom nechejte u téla,

ramena zlstévaji dole.

Bicepsy:

Stanac prosto, unikajac wyginania
kregostupa w strone brzuszng! Najpierw
unies$c i opuscic jedno przedramie,

a nastepnie zrobi¢ to samo z drugim
przedramieniem. Przy tym trzymac
ramiona przy ciele, a barki winny
pozostawac w pozycji dolnej.

Seitliche Schultermuskeln (Delta)
+ Trapezmuskeln:

Gerade hinstellen, kein Hohlkreuz!
Gleichzeitig die gestreckten Arme
seitlich bis in Schulterhthe anheben.
Schultern bleiben unten.

Vordere Schultermuskeln:
Gerade hinstellen, kein Hohlkreuz!
Abwechselnd die gestreckten Arme
nach vorne fiihren und bis auf
Schulterhdhe anheben.

Schultern bleiben unten.

Front shoulder muscles:

Stand up straight, back not hollowed!
Keeping your arms straight, alterna-
tely raise each arm to the front and
up to shoulder height. Keep shoulders
down.

Side shoulder muscles (delta) +
trapezius muscles:

Stand up straight, back not hollowed!
Keeping your arms straight, simulta-
neously raise both arms out to the
side and up to shoulder height.

Keep shoulders down.

Deltoides latéraux + trapézes:
Tenez-vous le dos droit, sans cambrer!
Elevez latéralement les deux bras
tendus jusqu'a hauteur des épaules.
Ne relevez pas les épaules.

Deltoides antérieurs:

Tenez-vous le dos droit, sans cambrer!
Elevez en alterné un bras tendu devant
vous jusqu'a hauteur des épaules, puis
I'autre. Ne relevez pas les épaules.

Muscoli anteriori delle spalle:
assumere una posizione dritta,

non inarcare la schiena!

Tendere le braccia in avanti e solle-
varle fino a I'altezza delle spalle in
modo alternato. Le spalle restano
abbassate.

Piedni &asti ramennich svall:
Postavte se rovné, neprohybejte
zadal Predpazujte stfidavé natazenou
pravou a levou ruku az do vyse
ramen. Ramena zUstavaji dole.

Przednie migsnie barkéw:

Stana¢ prosto, unikajac wyginania
kregostupa w strone brzuszna!

Na przemian prowadzi¢ wyprostowane
w tokciach rece do przodu, unoszac

je przy tym na wysokos¢ barkdw. Barki
winny pozostawac w pozycji dolnej.

Bicepsy:

Postavte sa vzpriamene, bez
prehnutia v driekovej ¢asti!

Najskor zdvihnite jedno predlaktie
az k hrudi a spustite ho, nésledne
zopakujte cvik s druhym predlaktim.
Ramend zostavajl pripazené,

plecia st dole.

Bicepsz:

Alljon egyenesen, a hatat ne gorbitse
be! EIGsz0r az eqyik karjat hajlitsa be
(az alkart hdzza fel), majd engedje le,
utdna a masik alkarral is végezze el
a gyakorlatot.

A karjt tartsa a teste mellett, vallait
engedje le.

Biseps:

Dik durun, belkemiginiz egri durma-
sinl Once bir 6n kolunuzu kaldirin ve
indirin, ardindan diger 6n kolunuzu
kaldirin ve indirin. Bu esnada
kollariniz viicudunuzdan ayrilmamali
ve omuzlariniz asagida kalmaldir.

Dehniibungen
Stretching exercises
Etirements

Esercizi di allungamento
Protahovaci cviky
Cwiczenia rozciagajace
Roztahovacie cvi¢enia
Nyujtogyakorlatok
Esnetme egzersizleri

Predné partie ramennych svalov:
Postavte sa vzpriamene, bez
prehnutia v driekovej ¢astil
Striedavo predpaZujte vystreté paze
az do vysky pliec. Plecia st dole.

Eliilsd vallizom:

Alljon egyenesen, a hatat ne gorbitse
be! A kinyUjtott karokat felvaltva
emelje fel eldl, egészen a vall
magasdgaig. A véllat engedije le.

On omuz kaslari:

Dik durun, belkemidiniz egri
durmasin! Diiz tuttugunuz kollarinizi
sirasiyla omuz yiksekligine kadar
kaldirin. Omuzlar asagida kalmali.

Muscoli laterali delle spalle (delta)
+ muscoli trapezi:

assumere una posizione dritta,

non inarcare la schienal

Sollevare contemporaneamente

le braccia tese lateralmente fino
all'altezza delle spalle.

Le spalle restano abbassate.

Boéni ¢asti ramennich svalii (delta)
+ trapézové svaly:

Postavte se rovné, neprohybejte
zada! UpaZujte soucasné obé ruce

a zvedejte je do vySe ramen.
Ramena z{stavaji dole.

Boczne migsnie naramienne (delta)
+ miesnie trapezowe:

Stana¢ prosto, unikajac wyginania
kregostupa w strone brzuszna!
Jednoczes$nie unosi¢ wyprostowane
w tokciach rece na boki, na wysoko$¢
barkdw. Barki winny pozostawac

w pozycji dolnej.

Bocné partie ramennych svalov
(delta) + lichobeZnikové svaly:
Postavte sa vzpriamene, bez
prehnutia v driekovej Castil
Sdcasne upazujte vystreté paze
az do vysky pliec. Plecia su dole.

Oldalsé vallizom (deltaizom)

+ trapézizom:

Alljon egyenesen, a hatat ne gorbitse
be! Karjait kinyGjtva eqgyszerre
emelje fel oldalt vallmagassagig.

A vall leengedve marad.

Yan omuz kaslari (Delta)

+ trapez kaslar:

Dik durun, belkemiginiz egri
durmasin! Diiz tuttugunuz kollarinizi
ayni anda omuz yiiksekligine kadar
kaldirin. Omuzlar asagida kalmali.

Trapezmuskeln:

Gerade hinstellen, kein Hohlkreuz!
Gleichzeitig mit gestreckten Armen
die Schultern anheben.

Trapezius muscles:

Stand up straight, back not hollowed!
Arms straight at your side, lift both
shoulders simultaneously.

Trapezes:

Tenez-vous le dos droit, sans cambrer!
Relevez les deux épaules en méme
temps, bras tendus le long du corps.

Muscoli trapezi:

assumere una posizione dritta,
non inarcare la schienal
Sollevare contemporaneamente
le spalle con le braccia tese.

Trapézové svaly:

Postavte se rovné, neprohybejte
zada! S natazenyma rukama
soucasné zvedejte obé ramena.

Mie$nie trapezowe:

Stanac prosto, unikajac wyginania
kregostupa w strone brzuszna!
Trzymajac opuszczone i wyprosto-
wane rece przy ciele, jednoczesnie
unosi¢ barki.

Lichobeznikové svaly:
Postavte sa vzpriamene, bez
prehnutia v driekovej Castil
Sdcasne zdvihajte obe plecia pri
vystretych paZiach.

Trapézizom:

Alljon egyenesen, a hatét ne gorbitse
be! Kinydjtott karral egyszerre hizza
fel véllait.

Trapez kaslari:

Dik durun, belkemiginiz egri
durmasin! Diiz tuttugunuz kollarinizla
ayni anda omuzlarinizi kaldirin.

Brustmuskeln:

Auf den Riicken legen (z.B. auf eine
Gymnastikmatte), die Beine anwin-
keln, kein Hohlkreuz! Arme seitlich
strecken. Gleichzeitig beide Arme
leicht gestreckt anheben bis {iber
die Brust.

Chest muscles:

Lie on your back (e.g. on a gym mat),
legs bent, back not hollowed! Extend
your arms to the side. Arms partly
out-stretched, lift both arms
simultaneously until they are above
your chest.

Pectoraux:

Allongez-vous sur le dos (par ex. sur
un tapis de gymnastigue), jambes
repliées, sans cambrer. Ecartez les
bras, puis ramenez-les, coudes Iégere-
ment fléchis, jusqu'au dessus de la
poitrine.

Muscoli del torace:

da sdraiati sulla schiena (ad es. su
un tappetino da ginnastica), piegare
le gambe, non inarcare la schiena!
Allungare le braccia di lato. Contem-
poraneamente sollevare entrambe
le braccia leggermente distese fino
al petto.

Prsni svaly:

Lehnéte si na zada (napf. na
gymnastickou podlozku), pokréte nohy,
neprohybejte zada! Upazte. Obé mirné
pokrcené ruce predpazte soucasné az
nad prsa.

Miesnie klatki piersiowej:

Potozy( sie na plecach (np. na macie
gimnastycznej), ugig¢ nogi w kola-
nach, unika¢ wyginania kregostupa

w strone brzuszna! Wyprostowac obie
rece na boki. Jednocze$nie unosi¢
obie lekko wyprostowane rece nad
klatke piersiowa.

Hrudné svaly:

Lahnite si na chrbét (napr. na
gymnastickd podloZku), pokrcte nohy
v kolendch, bez prehnutia v driekovej
Castil UpaZte. Sticasne predpazte obe
mierne pokréené paze az do polohy
nad hrudnik.

Mellizom:

Fekiidjon a hatdra (pl. eqy tornamat-
racra), a labak a talajon vannak, a térd
behajlitva, a hatat ne gorbitse be!
NyUjtsa ki oldalra a karjait. Egyszerre
emelje fel karjait kissé behajlitva
egészen a mellkas folé.

Gogiis kaslari:

Sirtinizin Gizerine yatin (6rnegin bir
jimnastik minderi izerine), dizlerinizi
kirin, belkemiginiz egri durmasin!
Kollarinizi yana acin. Iki kolunuzu da
hafif uzatiimis sekilde ayni anda
gogsiniiziin dzerine kadar kaldirin.

Brustmuskeln:

Auf den Riicken legen (z.B. auf eine
Gymnastikmatte), die Beine anwin-
keln, kein Hohlkreuz! Gleichzeitig
beide Arme gerade nach oben
strecken und wieder anwinkeln.

Chest muscles:

Lie on your back (e.g. on a gym mat),
legs bent, back not hollowed! Stretch
both arms simultaneously straight
upwards and then bend them again.

Pectoraux:

Allongez-vous sur le dos (par ex. sur
un tapis de gymnastique), jambes re-
pliées, sans cambrer. Développez les
deux bras vers le haut, puis ramenez-
les en position initiale.

Muscoli del torace:

da sdraiati sulla schiena (ad es. su
un tappetino da ginnastica), piegare
le gambe, non inarcare la schiena!
Contemporaneamente stendere
entrambe le braccia verso I'alto

e poi ripiegarle.

Prsni svaly:

Lehnéte si na zada (napf. na
gymnastickou podlozku), pokrcte
nohy, neprohybejte zada! Obé ruce
soucasné natdhnéte rovné nahoru
a zase je pokrcte v loktech.

Miesnie klatki piersiowej:

Potozy( sie na plecach (np. na macie
gimnastycznej), ugia¢ nogi w kola-
nach, unika¢ wyginania kregostupa
w strone brzuszna! Jednoczesnie
prostowac obie rece do géry, a
nastepnie powracac do ugiecia

w tokciach.

Hrudné svaly:

L'ahnite si na chrbét (napr. na
gymnastickd podlozku), pokréte nohy
v kolendch, bez prehnutia v driekovej
¢astil SiCasne vystrite obe paze
nahor a znovu ich pokrcte v laktoch.

Mellizom:

Fekiidjon a hatara (pl. egy tornamat-
racra), a labak a talajon vannak,

a térd behajlitva, a hatat ne gorbitse
be! Nydjtsa mindkét kezét a egyene-
sen felfele, majd ismét hajlitsa be.

Gogiis kaslari:

Sirtinizin {izerine yatin (drnegin bir
jimnastik minderi {izerine), dizlerinizi
kirin, belkemiginiz egri durmasin!
Ayni anda iki kolunuzu da diiz bir
sekilde yukari kaldirin ve tekrar

indirin.
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Trizeps:

Auf einer Bank, wie abgebildet,
aufstiitzen oder in Schrittstellung stel-
len, mit einer Hand an einer Wand ab-
stiitzen, kein Hohlkreuz! Den
angewinkelten

Arm nach hinten gestreckt (90°).

Den Unterarm nach hinten strecken
und wieder anwinkeln.

Triceps:

Support yourself on a bench, as illus-
trated, or stand in step position with
one hand on the wall for support, back
not hollowed! Bend the other arm and
stretch it to the back (90°). Straighten
your forearm out behind you and then
bend it again.

Triceps:

Appuyez-vous sur un banc, comme
indiqué sur l'illustration, ou tenez-vous
debout, une jambe en avant, une main
en appui contre le mur. Ne cambrez pas
le dos. Tirez le bras replié vers l'arriere
(90°). Développez I'avant-bras vers
I'arriere, et ramenez-le en position ini-
tiale.

Tricipiti:

appoggiarsi ad una panca, come illus-
trato, o assumere la posizione di cam-
minata, sorregersi alla parete con una
mano, non inarcare la schienal
Braccio piegato teso all'indietro (90°).
Distendere all'indietro 'avambraccio
e piegarlo nuovamente.

Tricepsy:

Oprete se jednou rukou o néjakou
lavicku tak, jak vidite na obrazku,
nebo nakrocte jednou nohou dopiedu
a oprete se jednou rukou o zed
Neprohybejte zada! Pokréenou ruku
protdhnéte smérem dozadu (90°).
Ruku v predlokti propnéte dozadu

a zase ji pokrcte.

Tricepsy:

Oprzec sie jedna reka na tawce (zgod-
nie z rysunkiem) lub stana¢ w rozkroku,
oprzec sie jedna reka o Sciane, unikac
wyginania kregostupa w strone
brzuszna!

Ugieta w tokciu reka wysunieta do tytu
(90°). Prostowac przedramie do tytu

i powraca¢ do pozycji ugietej.

Tricepsy:

Oprite sa o laviCku tak, ako je zobraze-
né alebo vykrocte jednou nohou, oprite
sa rukou o stenu, bez prehnutia v
driekovej Casti! Pazu pokréend v lakti
natiahnite dozadu (90°).

Vystrite predlaktie dozadu a znovu ho
pokrcte.

Tricepsz:

Az dbran lathatd modon tdmaszkodjon
meq eqy padon vagy eqyik labaval Iép-
jen elGre, és az eqyik kezével tamasz-
kodjon a falnak. A hatét ne gérbitse be!
Tartsa behajlitva a karjat, és hizza
hatra (90°). Nydijtsa ki hatrafelé az
alkart, majd ismét hajlitsa be.

Triseps:

Resimde gdsterildigi gibi bir banka
dayanin ve yiirime konumunda durun,
bir elinizi duvara yaslayin, belkemiginiz
egri durmasin! Biikiili kolunuzu arkaya
uzatin (90°). On kolunuzu arkaya uzatin
ve tekrar bikiin.
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Trizeps:

Auf einen Stuhl oder Hocker setzen,
Riicken gerade, kein Hohlkreuz!
Einen Arm {iber Kopf strecken.

Den Unterarm hinter den Kopf
abwinkeln und wieder strecken.

Der Oberarm bewegt sich nicht.

Triceps:

Sit on a chair or stool, back straight,

not hollowed! Stretch one arm above
your head. Bend your forearm behind
your head and then straighten again.
The upper arm does not move.

Triceps:

Asseyez-vous sur une chaise ou un
tabouret, le dos bien droit, sans cam-
brer. Placez un bras au-dessus de la
téte. Descendez I'avant-bras derriere
la téte, puis ramenez-le en position
initiale. Le bras ne doit pas bouger.

Tricipiti:

seduti su una sedia o uno sgabello,
schiena dritta, non inarcare!

Stendere un braccio sopra la testa.
Piegare I'avambraccio dietro la testa

e stendere nuovamente. La parte supe-
riore del braccio non si muove.

Tricepsy:

Sednéte si na Zidli nebo stolicku,
narovnejte zada, neprohybejte je!
Natahnéte jednu ruku nad hlavu.
Pokrcte ruku v lokti za hlavu a pak
ji opét natahnéte. Nadlokti se
nepohybuje.

Tricepsy:

Usig$c na krzesle lub stotku, trzymac
plecy prosto, unika¢ wyginania
kregostupa w strone brzuszna!
Wyprostowac jedna reke nad gtowa.
Uginac przedramie za gtowe i powra-
cac do pozycji wyprostowanej.
Ramie sie przy tym nie porusza.

Tricepsy:

Posad'te sa na stoli¢ku alebo taburet,
vystrite chrbét, bez prehnutia v drieko-
vej Casti! Vystrite jednu pazu nad
hlavu. Ohnite pazu v lakti smerom

za hlavu a znovu ju vystrite.

Rameno zostdva nehybné.

Tricepsz:

Uljon eqy székre vagy hokedlire, a
hatat tartsa egyenesen, ne gorbitse
be! Az eqyik karjat emelje a feje folé.
Az alkart hajlitsa be a fej mogé
leengedve, majd ny(jtsa ki.

A felkar a gyakorlat kzben mozdulat-
lan.

Triseps:

Bir sandalye veya tabureye oturun, sirt
diiz olmali, belkemiginiz egri olmasin!
Bir kolunuzu basinizin arkasina getirin.
On kolunuzu basinizin arkasinda biikiin
ve yeniden dogrultun. Ust kol hareket
etmez.




Ubungsposter

Zu lhrer Sicherheit

Verwendungszweck

Die Hanteln sind als Sportgerate fiir den hduslichen Bereich
konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen sind sie nicht geeignet.

GEFAHR fiir Kinder

- Die Hanteln sind nicht als Spielzeug geeignet und miissen bei
Nichtgebrauch unzuganglich fiir Kleinkinder gelagert werden.
Halten Sie Kleinkinder wéhrend des Trainings fern, um
Verletzungsgefahren auszuschliepen.

Kinder und Heranwachsende diirfen nur unter Aufsicht trainieren,
um iibermdpige Belastungen zu vermeiden.

- Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern.
Es besteht u.a. Erstickungsgefahr!

GEFAHR von Verletzungen

- Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung und Sportschuhe.
Achten Sie bei den stehenden Ubungen auf einen festen Stand.

- Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen
vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine
Aufwarmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase
in Ihr Training ein.

- Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.

- Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut beliiftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Fragen Sie lhren Arzt!

- Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie
angemessen ist.

- Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen
von Gelenken oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden, muss
das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes oder
tibermapiges Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden!

- Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, ibermdBige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.
Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln, die iiber eine

Dehnungsspannung hinausgehen, beenden Sie das Training sofort.

+ Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!
Pflege

+ Reinigen Sie die Hanteln mit einem feuchten Tuch ohne
Reinigungsmittel. Bewahren Sie die Hanteln kiihl und trocken auf.
Schiitzen Sie sie vor Sonnenlicht, spitzen, scharfen oder rauen
Gegenstdnden und Oberfldchen.

+ Der Bezug ist nicht abnehmbar.

Plakat z cwiczeniami e

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Hantle zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego. Nie nadaja sie
do zastosowan komercyjnych na sitowniach ani w o$rodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

Exercise poster

For your safety

Intended use

The dumbbells are sports devices designed for domestic use.

They are not suitable for commercial use in fitness centres and

therapeutic institutions.

DANGER to children

- The dumbbells are not suitable for use as a toy and when not in
use they must be stored in a place that is not accessible to small
children. Keep small children at a distance when exercising in
order to exclude the risk of injury.
Children and adolescents must be supervised while exercising to
avoid excessive exertion.

- Keep packing material away from children.
There is a risk of suffocation!

DANGER - risk of injury

« Wear comfortable clothes and trainers while exercising. Make sure
you adopt a firm stance while exercising.

+ To achieve the best possible exercising results and avoid injuries,
always plan a warm-up phase before you start exercising and a
cooling down phase afterwards as part of your exercising session.

- Do not exercise when you are tired or cannot concentrate
properly.

+ Ensure that the room in which you exercise is well ventilated.
However, you should avoid draughts.

Consult your doctor before using the device!

- Before you start exercising, consult your doctor and ask how
much exercise is right for you.

« If you have special physical impairments such as wearing a pace-
maker, if you are pregnant, or if you suffer from inflammation of

the joints or tendons or orthopedic complaints, you must agree on

an exercise programme with your doctor.
Incorrect or excessive exercising can endanger your health!

- Stop training immediately and visit your doctor if one of the
following symptoms occur: nausea, dizziness, intense shortness of
breath or pain in the chest region. You should also stop exercising
immediately if you experience pains in joints and muscles that are
more than stretching sensations.

+ Not suitable for therapeutic exercising!
Care

+ Clean the dumbbells with a damp cloth without detergent. Store
the dumbbells in a cool, dry place. Protect them against sunlight
and pointed, sharp or rough objects and surfaces.

+ The covers cannot be removed.

Pre vasu bezpeénost

Ucel pouzitia

NEBEZPECENSTVO pre deti

Prehlad cvikov o

Cinky st koncipované ako $portové nacinie na doméce poufitie. Nie st vhodné
na komeréné pouzivanie vo fitnes Stldiach a terapeutickych zariadeniach.

Poster d'exercice

Pour votre sécurité

Domaine d'utilisation

Ces haltéres ont été congues comme appareils de musculation a
usage domestique. Elles ne sont pas prévues pour une utilisation
commerciale dans des clubs de fitness ou encore dans des
établissements thérapeutiques.

DANGER: risques pour les enfants

- Ces haltéres ne sont pas des jouets. Gardez-les hors de portée des
enfants en bas age lorsque vous ne les utilisez pas. En cours
d'entrainement, évitez que les enfants en bas age ne se trouvent a
proximité pour exclure tout risque de blessure. Les enfants et les
adolescents ne doivent s'entrainer que sous surveillance pour
prévenir toute utilisation excessive.

- Tenez les emballages hors de portée des enfants.
Il'y a notamment risque d'étouffement!

DANGER: risque de blessures

- Pendant I'entrainement, portez des vétements confortables et des
chaussures de sport. Veillez a adopter une position stable pour
effectuer les exercices debout.

- Pour obtenir les meilleurs résultats possibles et prévenir tout
risque de blessure, intégrez impérativement a votre entrainement
une phase d'échauffement (avant de commencer) et une phase
d'étirement et de relaxation (aprés I'entrainement).

+ Ne vous entrainez pas si vous vous sentez malade ou si vous pensez
ne pas pouvoir effectuer votre entrainement en étant concentré.

- Veillez a bien aérer la piece ou vous vous entrainez mais évitez les
courants d‘air.

Consultez votre médecin!

- Avant de commencer |'entrainement, consultez votre médecin.
Demandez-Iui dans quelle mesure cet entrainement vous
convient.

- En cas de problémes particuliers tels que le port d'un stimulateur
cardiaque, la grossesse, les maladies infectieuses des articulations
ou tendons et les problemes orthopédiques, I'entrainement doit
étre soumis a I'avis du médecin. Tout entrainement non approprié
ou excessif peut avoir un effet négatif sur votre santé!

- Interrompez immédiatement I'entrainement et consultez votre
médecin si vous présentez I'un des symptomes suivants: nausées,
vertige, détresse respiratoire et/ou douleurs dans la poitrine.
Interrompez immédiatement I'entrainement si vous ressentez des
douleurs articulaires ou musculaires anormales.

- Cet appareil ne se préte pas a un entrainement thérapeutique!
Entretien

- Nettoyez les haltéres avec un chiffon humide sans produit nettoy-
ant. Rangez les haltéres dans un endroit frais et sec. Ne les exposez
pas au soleil, évitez tout contact avec des objets ou des surfaces
pointus, coupants ou rugueux.

« |l est impossible de retirer la housse de protection.

Rendeltetés

A slilyzdk otthoni haszndlatra tervezett sportszerek. Fitneszszalonokban és terdpids
céld intézményekben torténd, ipari jelleqli felhasznéldsra nem alkalmasak.

VESZELY gyermekek esetében

Poster con esercizi

Per la sicurezza degli utenti
Finalita d'uso
| manubri sono concepiti come attrezzature sportive per I'uso

domestico. Non sono adatti per I'uso professionale all'interno
di palestre o come dispositivo terapeutico.

PERICOLO per i bambini

+ | manubri non sono giocattoli e in caso di inutilizzo devono essere
conservati lontano dalla portata dei bambini piccoli.
Tenere lontani i bambini piccoli durante I'esercizio per evitare
il rischio di lesioni.
| bambini e gli adolescenti possono allenarsi solo sotto supervi-
sione, per evitare carichi eccessivi.

- Tenere i bambini lontani dai materiali d'imballaggio.
Sussiste tra I'altro il pericolo di soffocamento!

PERICOLO di lesioni

+ Indossare indumenti e scarpe da ginnastica comodi durante I'allena-
mento. Accertarsi di essere in una posizione stabile durante gli eser-
cizi in piedi.

- Per ottenere i migliori risultati ed evitare lesioni, programmare
una fase di riscaldamento prima di iniziare I'allenamento e una
fase di rilassamento dopo averlo concluso.

- Non allenarsi se si & stanchi o deconcentrati.

« Assicurarsi che I'ambiente di allenamento sia ben arieggiato.
Evitare tuttavia correnti d'aria!

Consultare il proprio medico!

+ Prima di iniziare I'allenamento rivolgersi al proprio medico.
Chiedere in che misura I'allenamento & adatto alla propria
condizione fisica.

« In situazioni particolari, ad esempio se portatori di pacemaker,
in gravidanza, in caso di malattie infiammatorie alle articolazioni
0 ai tendini, disturbi ortopedici, I'opportunita dell'allenamento
deve essere valuata insieme al medico. Un allenamento non
corretto o eccessivo pud pregiudicare la propria salute!

+ Interrompere immediatamento I'allenamento e consultare
un medico qualora dovesse insorgere uno dei sequenti sintomi:
nausea, vertigini, affanno eccessivo o dolori al petto.
Interrompere immediatamente I'allenamento anche in caso di
dolori alle articolazioni e ai muscoli, che vanno oltre una tensione
di stiramento.

+ Non adatto per allenamenti terapeutici!
Cura

+ Pulire i manubri con un panno umido senza utilizzare detergenti.
Conservare i manubri in un luogo fresco e asciutto. Proteggerli
al riparo dalla luce diretta del sole e lontano da superfici e oggetti
appuntiti, taglienti o ruvidi.

- Non & possibile rimuovere la copertura protettiva.

Poszter gyakorlatokkal e

Az On biztonsdga érdekében

Kullanim amaci

Prehled cviku

Pro Vasi bezpecnost

Ucel pouziti

Cinky jsou jako sportovni nagini uréeny k domacimu pouZiti. Nejsou

vhodné ke komer¢nimu vyuziti ve fitness studiich a terapeutickych

zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

- Cinky nejsou uréeny na hranf a kdy? se nepouZivaji, musf byt
uchovévany mimo dosah malych déti. BEhem cviceni nesmi byt
malé déti pobliZ, aby bylo vylou¢eno nebezpeci poranéni.
Déti a mladistvi smi s ¢Cinkami cviCit jen pod dohledem, aby bylo
zabrdnéno nadmérnému zatiZeni.

- Obalovy materidl se nesmi dostat do rukou détem.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci ududeni!

NEBEZPEC( poranéni

- B&éhem cviceni noste pohodIné obleceni a sportovni obuv.
U cviki které provadite vestoje dbejte na to, abyste stali stabilné.

- K docileni co nejlepsich vysledkU pfi cviceni a k zabranéni
poranéni si pred zahajenim cviceni bezpodminecné naplanujte
zahfivaci fazi a po cviceni uvolfiovaci fazi.

- Necvicte pokud jste unaveni nebo nesoustiedént.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétran. Zabrante vSak
privanu.

Konzultujte Iékare!

+ NeZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

- U zvI&Stnich omezen, jako napf. noSeni kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétlivych onemocnéni kloubd nebo vazd,
ortopedickych potiZi apod., musite cvi¢eni konzultovat s [ékarem.
NepFimérené nebo nadmérné cviceni miZe vést k poskozeni
VaSeho zdravil

- Objevi-li se néktery z nasledujicich pfiznakd, ukonCete ihned
cvicenf a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamzité ukoncete i pfi bolestech kloub( a svald, které
jsou silngjsi nez napéti svalli béhem protahovani.

- Vyrobek neni vhodny pro terapeutické cviceni!

Osetrovani

- Cinky otirejte navih¢enym hadfikem bez &isticich prostiedkd.
Cinky uchovévejte v chladu a suchu. Chrafite je pfed slune&nim
svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi predméty a povrchy.

- Potah nelze odnimat.

Egzersiz posteri

Giivenliginiz icin

Dumbeller, spor aleti olarak evde kullanim icin tasarlanmigtir.
Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degillerdir.

Cocuklar icin TEHLIKE

- Hantle nie s zabawka i w przypadku nieuzywania musza by¢ przechowywane
w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby wykluczy¢ ryzyko doznania
urazow ciata, nalezy trzymaé mate dzieci z dala od miejsca, w ktérym wykony-
wane sg ¢wiczenia.

Starsze dzieci i nastolatki moga ¢wiczy¢ z hantlami tylko pod nadzorem osoby
dorostej, aby unikna¢ nadmiernych obcigzen.

- Dzieci nie powinny mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

NIEBEZPIECZENSTWO obrazef ciata
- Podczas wykonywania ¢wiczen nosi¢ wygodna, luZng odziez oraz obuwie sportowe.

Podczas ¢wiczen wykonywanych na stojaco, nalezy zwrdci¢ uwage na stabilng pozycje.

- Aby osiggna¢ optymalne rezultaty treningowe i zapobiec urazom ciata,
nalezy przed rozpoczeciem ¢wiczen koniecznie zaplanowac faze rozgrzewki,
a po zakonczeniu ¢wiczen - faze odprezenia.

- Nie wolno trenowa, jezeli sa Panstwo zmeczeni lub nieskoncentrowani.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto dobrze przewietrzane.
Unikac jednak przeciggdw.

Kiedy nalezy poradzic sie lekarza?

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac sie z lekarzem,
aby dowiedziec sie, jak intensywny trening bedzie dla niego odpowiedni.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. rozrusznik serca, cigza,
choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia
musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt inten-
sywny trening mozZe zagrazac zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub béle w klatce piersiowe;j.

Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku
bélu w stawach i miesniach, ktéry wykracza poza bol zwigzany z napieciem
rozciaggnietych miesni.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Czyszczenie

- Przemy¢ hantle wilgotna Sciereczka bez zadnych srodkdéw czyszczacych.
Przechowywac hantle w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ je przed dziataniem
promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przed-
miotami i powierzchniami.

- Nie ma mozliwosci zdejmowania poszewki.
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- Cinky nie st vhodné ako hratka a pri nepouZivanf ich musite uschovat mimo
dosahu deti. Na vylicenie vzniku poranenf sa malé deti pocas cvicenia nesma
zdrZiavat v cvi¢ebnom priestore.

Na vylicenie nadmerného zatazenia smi deti a mladistvi cvicit s Cinkami
len pod dozorom.

- Zabranite pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial

NEBEZPECENSTVO poranenia
+ Noste pri cvi¢eni pohodiny odev a Sportovi obuv. Pri cviCeniach v polohe stojmo
dbajte na dostatocnd stabilitu.

- Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cviCenia a na prevenciu voCi
poraneniam si pred zaCiatkom cvi¢enia bezpodmienecne naplanujte
zahrievaciu fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.

- Necvicte, ak ste unaveny, alebo ak je vaSa koncentracia narusend.
- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrarite ale prievanu.
Spytajte sa vasho lekara!
- Pred zaciatkom cvicenia sa poradte s vasim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvienia je pre vds primerany.

- Pri urCitych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiostimuldtora,
tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedické fazkosti, musf
cvicenie odsthlasit lekar. Neodborné alebo nadmerné cvicenie moZe ohrozit
vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptédmov, okamzite
preruste cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okam#ite ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov, ktoré s
intenzivnejSie ako pri napinani svalov.

- NaCinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

OSetrovanie

- Na Cistenie Ciniek pouZivajte vihkd handri¢ku bez Cistiaceho prostriedku.

Cinky uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chréfite ich pred sine¢nym
Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

- Potah nie je odnimatelny.

+ A stlyzd nem jaték, és amennyiben nem hasznlja, térolja gyermekek szamara
nem hozzaférhetd helyen. Edzés kozben tartsa tavol a gyerekeket, igy elkeriil-
het6k a balesetveszélyes helyzetek.

Gyerekek és fiatalkortak a talzott megterhelés elkeriilése érdekében csak
feliigyelet mellett végezhetik a gyakorlatokat.

- A gyermekeket tartsa tavol a csomagoldanyagtol.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

- Edzés kézben viseljen kényelmes ruhazatot és sportcip6t. Az allohelyzetben végzett
gyakorlatoknal ligyeljen arra, hogy stabilan alljon.

- A lehetd legjobb edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése érdekében
edzés el6tt mindenképpen iktasson be eqy bemelegitési fazist, a végén pedig eqy
lazitdsi fazist az edzéstervbe.

- Ne edzzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szellzésérdl.
A huzatot mindazonaltal keriilje.

Kérdezze meg orvosat!

- Az edzés megkezdése eldtt értekezzen orvosaval.
Kérdezze meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabélyzo, terhesség, gyulladassal
jaro iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopéd panaszok esetén az edzésrél egyez-
tessen kezelGorvosdval. A szakszer(itlen vagy tilzott mértékd edzés veszélyeztet-
heti az egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és keressen fel egy orvost, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli magdn: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy mellkasi
fajdalom.

(ziileti vagy izomfajdalmak esetén, ha a nyjtés fajdalommal jar, azonnal szakitsa
félbe az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!
Apolas
- A stlyzdkat nedves ruhdval tordlje le tisztitészer hozzaadasa nélkil. Hiivds és

széraz helyen tarolja a stlyzokat. Ovja 6ket napfénytél, hegyes, éles vagy durva
targyaktdl és feliiletektdl.

+ A huzat nem levehetd.

+ Dumbeller oyuncak degildir ve kullaniimadiklari zaman ¢ocuklarin erisemeyecegi
yerlerde saklanmalidir. Yaralanma tehlikelerini engellemek igin egzersiz yaparken
kiiciik cocuklari uzak tutun.

Cocuklar ve genglerin kendilerine asiri yiiklenmelerini 6nlemek igin dumbelleri
sadece yetiskin gézetiminde kullanmalidir.

+ Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.

Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESI

- Egzersiz yaparken rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin. Mevcut egzersizleri saglam
bir yerde yapmaya dikkat edin.

- En iyi egzersiz sonuglari elde etmek ve yaralanmalari 6nlemek icin, egzersizlere
baslamadan dnce i1sinma hareketleri ve egzersizlerden sonra gevseme hareketleri
yapin.

- Yorgun oldugunuzda veya odaklanamadiginizda egzersiz yapmayin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Doktorunuza bagvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza bagvurun.

Doktorunuza sizin icin nasil egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

« Ozel kisitlama durumlarinda, 8rnedin Kalp pili tasimak, gebelik, eklem veya sinir
iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda, egzesizler konusunda doktorunuza
basvurmalisiniz.

Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde hemen egzersiz
yapmay! birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas donmesi, ¢cok fazla
nefessizlik veya gogiiste agri.

Gerilme nedeniyle meydana gelenin dtesinde eklem ve kas agrilarinda da egzersiz
yapmay! hemen birakin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Bakim

+ Dumbelleri temizlik maddesi kullanmadan nemli bir bezle temizleyin. Dumbelleri
serin ve kuru bir yerde saklayin. Dumbelleri glines 1sigindan, sivri, keskin veya sert
cisim ve yiizeylerden koruyun.

« Kilif ¢ikarilamaz.
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