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Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z ponizszg instrukcjy. Zamieszczone w
instrukcji schematy i rysunki sg uproszczone i zawieraja
jedynie szczegély niezbedne do prawidiowego
uzytkowania produktu.

UWAGA: Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych
W hiniejszej instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia

reklamacji.
WAZNE:
IN FORM,ACJ = PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC DO
OGOLN E POZNIEJSZEGO UZYTKU

! WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Przed podjeciem treningéw nalezy przeprowadzi¢ badania lekarskie w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan do éwiczen. Wynik badania lekarskiego powinien by¢ podstawa
dla ksztattowania Panstwa indywidualnego programu treningowego. Nieprawidiowy lub
nadmierny trening moze by¢ niekorzystny dla zdrowia.

Przed rozpoczeciem korzystania z jakiegokolwiek sprzetu fitness, doktadnie przeczytaj
wszystkie instrukcje.

1. Przed rozpoczeciem korzystania z hantli lub sztangi, zaleca sie dokiadne przeczytanie
wszystkich informacji dotyczacych bezpieczenstwa i ich przestrzeganie. Warto zachowac
podrecznik uzytkownika do ewentualnego pdézniejszego wykorzystania.

2. Pamietaj, ze hantle i sztanga nie sg przeznaczone dla dzieci. Aby uniknaé¢ potencjalnych
obrazen, trzymaj je z dala od matych dzieci.

3. Nieuzywanysprzetnalezy przechowywacéw bezpiecznym miejscu, aby uniknaé przypadkowego
upuszczenia lub uszkodzenia.

4, Zawsze konsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek nowego programu
¢éwiczen, szczegodlnie jesli masz jakiekolwiek istniejgce problemy zdrowotne.

5. Nie uzywaj hantli lub sztangi, jesli odczuwasz bdél w klatce piersiowej podczas aktywnosci
fizycznej, tracisz rownowage z powodu zawrotéw gtowy lub masz obecne problemy z uktadem
kostnym, stawami, Sciegnami, wiezadtami lub miesniami.

6. Przedrozpoczeciem treningu zawsze rozgrzewaj sie, aby przygotowac organizm na aktywnos¢
fizyczna i zwiekszy¢ elastycznos¢é miesni. To pomoze unikna¢ kontuzji.

7. Pamietaj, ze rozgrzewka powinna obejmowac lekkie zestawy ¢wiczen, z waga wynoszaca od
40% do 50% maksymalnej, ktorg jestes w stanie podniesc.

8. Prawidtowe wykonywanie technik ¢éwiczen jest kluczowe dla bezpieczenstwa i osiggniecia
postepdéw. Upewnij sig, ze wykonujesz ¢wiczenia kontrolowanie, zaréwno podczas unoszenia
jak i opuszczania ciezaru.

9. Jesli wykonujesz wyciskanie na lezaco, pamietaj, ze sztanga powinna poruszac sie po lekkim
tuku, aby unikna¢ nadmiernego nacisku na ramiona.

10. Zawsze podnos ciezary, unoszac je nogami, a nie plecami, aby unikna¢ kontuzji kregostupa.

1. Jesli jestes poczatkujagcym w treningu z ciezarami, warto skonsultowac sie z doswiadczonym
trenerem, ktéry pomoze Ci nauczyc¢ sie prawidtowych technik i ruchow.

12. W trakcie ¢wiczen pamietaj o regularnym oddychaniu. Wydychaj podczas wysitku i wdychaj,
gdy opuszczasz ciezar, aby unikna¢ wzrostu cisnienia krwi i zawrotéw gtowy.

13. Jesli odczuwasz bdl lub dyskomfort podczas treningu, natychmiast zmniejsz obcigzenie lub
liczbe powtdrzen. Jesli bdl nie ustepuje po odpoczynku, skonsultuj sie z lekarzem.

" Wskazowka dotyczaca usuwania odpadoéow

Nasze produkty podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu uzywalnosci prosze
' ‘ oddac¢ urzadzenie do wiasciwego punktu usuwania odpadow (lokalny punkt
-. zbiorczy).



INSTRUKCIJA
OBStUGI

ELEMENTY URZADZENIA

Zestaw 20 kg:

Dtugosé drazka do hantli: 40 cm;
Konfiguracja hantli: 1,25 kg*4+1,5 kg*4+2 kg*4
Zestaw 40 kg:

Dtugosé drazka do hantli: 51 cm;
Konfiguracja hantli: 1,25 kg*4+2,5 kg*4+3 kg*8

INSTRUKCJA OBStLUGI

1.  Wyjmij wszystkie elementy z opakowania i upewnij sig, ze masz kompletny zestaw.

2. Umiesc¢ jedno zakonczenie sztangi na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

3. Wybierz odpowiednie talerze (ciezary) do umieszczenia na sztandze. Upewnij sig, ze talerze s3
rownomiernie roztozone po obu stronach sztangi.

4. Nastepnie natéz zamkniecia (Sruby, klipy) na obie koncéwki sztangi, aby utrzymac talerze na

miejscu.

Sprawdz, czy zamkniecia sg dobrze przytwierdzone i trzymaja talerze na miejscu.

Jesli masz hantle dotagczone do zestawu, upewnij sie, ze zamontowate$s odpowiednia ilos¢

talerzy na hantlach zgodnie z Twoimi preferencjami wagowymi.

7. Po zakonczeniu montazu, sprawdz, czy wszystkie elementy sg stabilnie zamocowane i czy nic
nie jest luzne.

8. Teraz masz gotowe hantle regulowane ze sztanga do uzytku podczas treningu. Pamietaj o
przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen i korzystaj z odpowiednich technik
treningowych.

9. Po uzyciu, zdejmij zamkniecia i talerze oraz zachowuj sprzet w odpowiednim miejscu, aby
unikna¢ przypadkowego upuszczenia lub uszkodzenia.

10. Przeczytaj doktadnie instrukcje uzytkowania, ktéra zostata dostarczona w opakowaniu, aby
upewnic sig, ze korzystasz z hantli i sztangi zgodnie z zaleceniami producenta.

PROPOZYCIJA TRENINGU

1. Biceps - Hantle Hammer Curls:

Z hantlami w kazdej rece, stan z rekami zwisajgcymi po bokach, z dtorimi skierowanymi do siebie.
Trzymaj tokcie zablokowane po bokach. Twoja gdérna czes¢ ciata i tokcie powinny pozosta¢ w tym
samym miejscu podczas catego podnoszenia. Trzymaj dtonie skierowane do siebie, curl ciezar w
prawej dtoni w pétokregu w kierunku prawego ramienia. Mocno Scisnij biceps u goéry wyciagu,
a nastepnie powoli opusé. Nie obracaj nadgarstkéw podczas tego podnoszenia! Mozesz takze
wykonywac¢ jednga reke na raz i/lub naprzemiennie.kogan FSADDBBS40A Regulowane hantle i
sztanga - miotek do hantli
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2. Triceps - triceps lezacy:

Usigdz na pfaskiej tawce trzymajac drazek z uchwytem od gory. Potdz sie tak, aby czubek gtowy
byt réowny z koncem tawki treningowej. Lezac, wyciggnij rece nad gtowe tak, aby drazek znajdowat
sie bezposrednio nad oczami. Trzymaj tokcie napiete, a ramiona nieruchome przez caty czas
¢wiczenia. Najwiekszym kluczem do tego ¢wiczenia jest utrzymywanie ramion w statej pozycji.
Powoli opus¢ sztange, az prawie dotknie twojego czota. Wcisnij drazek z powrotem w goére
powolnym, zamaszystym ruchem przypominajacym tuk. Na mecie catkowicie zablokuj fokcie.

3. Ramiona - Boczne podnoszenie hantli:

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkdéw i rekoma po bokach. Trzymaj hantle
w kazdej rece z dtornmi zwréconymi w strone ciata. Trzymaj rece prosto i podnos ciezarki na boki,
az znajda sie nieco powyzej poziomu ramion. Nastepnie powoli opus¢ je z powrotem na bok.
Trzymaj dionie skierowane w doét podczas podnoszenia hantli, tak aby ramiona, a nie bicepsy,
wykonywaty prace. Upewnij sie, ze podnosisz hantle, zamiast je wymachiwac. Nie pochylaj sie do
przodu podczas robienia tego, poniewaz ryzykujesz zranienie plecéw.

4. Nogi - przysiad ze sztanga:

Oprzyj sztange na gornej czesci plecéw, a nie na szyi. Mocno chwy¢ drazek rekami prawie
dwukrotnie rozstawionymi na szerokos¢ barkow. Ustaw stopy na szerokos¢ barkdw, a palce u nég
lekko na zewnatrz. Trzymaj plecy tak prosto, jak to mozliwe, a podbrédek do gory, ugnij kolana
i powoli opus¢ biodra prosto w doét, az uda beda rownolegte do podiogi. Gdy osiggniesz dolng
pozycje, docisnij ciezarek z powrotem do pozycji wyjsciowej. Nie pochylaj sie ani nie wyginaj
plecéw do przodu. Pas moze byc¢ uzyty, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji dolnej czesci plecow.

5. Plecy - zgiete w rzedzie:

Zacznij od potozenia prawej stopy ptasko na podtodze, lewego kolana na ptaskiej fawce, a lewego
ramienia na fawce. Plecy powinny by¢ ptaskie i prawie rownolegte do podtogi. Siegnij w dét i
podnies hantle prawa reka. Patrz przed siebie, aby miec proste plecy. Napnij miesnie brzucha, aby
twoje ciato nie obracato sie na bok podczas podnoszenia hantli. Skoncentruj sie na cofnieciu tokcia
tak daleko, jak to mozliwe. Hantle powinny by¢ ustawione rownolegle do tutowia. Po podniesieniu
hantli tak wysoko, jak to mozliwe, powoli opus¢ ja z powrotem do pozycji wyjsciowej. Przetgcz
ramiona po jednym zestawie.

1. Klatka piersiowa - wyciskanie hantli na tawce

Usigdz na krawedzi ptaskiej tawki z hantlami na kolanach. Jednym ptynnym ruchem przewrdéc sie
na plecy i podnies hantle do pozycji nieco na zewnatrz i nad ramionami. Twoje dionie powinny
by¢ skierowane do przodu. Zegnij fokcie pod katem 90° z ramionami rownolegle do podtoza.
Naciskaj ciezarki na klatke piersiowa ruchem tréjkatnym, az spotkaja sie powyzej linii Srodkowej
ciata. Podczas podnoszenia skoncentruj sie na utrzymaniu ciezaru w rownowadze i pod kontrola.
Podazaj tg sama sciezka w dot.
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