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HANTELSET 30 kg

LIEBE KUNDIN, LIEBER KUNDE,	

Die von Ihnen bestellte Hantel ist ein vielseitiges Trainingszubehör, mit dem Sie Ihr Fitnessziel 
schneller erreichen können. Dieses Produkt wurde sorgfältig entwickelt und hergestellt. 
Die Hauptidee war es, eine breite Palette von Gewichtsoptionen anzubieten, die bei 5 kg 
beginnen und bis zu 30 kg reichen. Um dieses Produkt in vollem Umfang nutzen zu können, 
ist es wichtig, dass Sie diese Bedienungsanleitung lesen und vollständig verstehen, bevor 
Sie die Hantel verwenden.

WARNUNG

WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN
WARNUNG:

•	 Bitte konsultieren Sie vor Beginn dieses Trainingsprogramms unbedingt Ihren Arzt, 
insbesondere wenn Sie mehrere Jahre nicht sportlich aktiv waren. Somit kann ein 
Trainingsprogramm bestimmt werden, das für Ihr Alter und Ihren Zustand geeignet ist. Wenn 
Sie beim Training Benommenheit, Schwindel oder Atemnot verspüren, brechen Sie die Übung 
ab und konsultieren Sie sofort Ihren Arzt.

•	 Lesen Sie die folgenden wichtigen Vorsichtsmassnahmen und Anweisungen, bevor Sie dieses 
Produkt verwenden, um das Risiko schwerer Verletzungen zu verringern.

•	 1.	 Es liegt in der Verantwortung des Eigentümers, sicherzustellen, dass alle Benutzer 
dieses Produkts über alle Vorsichtsmassnahmen informiert sind.

•	 2.	 Bitte konsultieren Sie vor Beginn dieses Trainingsprogramms Ihren Arzt. Dies ist 
besonders wichtig für Personen über 35 Jahre oder Personen mit bereits bestehenden 
Gesundheitsproblemen.

•	 3.	 Dieses Produkt ist nicht für Personen mit eingeschränkter körperlicher, sensorischer 
oder geistiger Leistungsfähigkeit bestimmt. Wenn der  Benutzer keine Erfahrung hat, 
sollte er das Produkt unter Aufsicht einer für seine Sicherheit verantwortlichen Person 
verwenden.

•	 4.	 Dieses Produkt sollte nur wie beschrieben verwendet werden.

•	 5.	 Dieses Produkt ist nur für den Innen- und Heimgebrauch bestimmt. Verwenden Sie dieses 
Produkt nicht in gewerblichen, Miet- oder institutionellen Umgebungen.
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Wartungshinweise

WARNUNG

•	 6.	 Verwenden Sie dieses Produkt auf einer ebenen Fläche und stellen Sie sicher, dass um es 
herum und darüber ein ausreichender Abstand vorhanden ist, damit Sie genügend Platz für 
die Übungen haben.

•	 7.	 Überprüfen Sie dieses Produkt vor jedem Gebrauch auf Beschädigungen. Verwenden Sie 
dieses Produkt nicht und versuchen Sie nicht, es zu reparieren, wenn es beschädigt ist.

•	 8.	 Halten Sie Kinder unter 13 Jahren und Haustiere von diesem Produkt fern. Jugendliche 
unter 18 Jahren müssen immer die elterliche Aufsicht und Anleitung zur Verwendung dieses 
Produkts haben.

•	 9.	 Tragen Sie immer angemessene Schuhe, wenn Sie dieses Produkt verwenden.

•	 10.	Übermässiges Training kann zu schweren oder tödlichen Verletzungen führen. Wenn 
Sie sich schwach fühlen, kurzatmig werden oder während des Trainings Schmerzen haben, 
hören Sie sofort auf und kühlen Sie sich ab.

•	 11.	Lassen Sie die Hanteln niemals frei auf den Boden fallen. Dies kann zu Produktschäden 
und mögliche Verletzungen führen.

•	 12.	Lassen Sie Hanteln während des Gebrauchs niemals gewaltsam zusammenstossen. Dies 
kann zu Produktschäden und mögliche Verletzungen führen.

•	 Der Artikel, den Sie gekauft haben, erfordert nicht viel Wartung. Es gibt jedoch Schritte, die 
Sie unternehmen sollten, um die Leistung des Produkts zu gewährleisten und ein optimales 
Erscheinungsbild zu erzielen.

•	 1.	 Sollte Ihre Hantel, Sternverschlüsse oder Hantelscheiben verschmutzt werden, können 
Sie sie mit einem leicht angefeuchteten Tuch, warmem Wasser und einer kleinen Menge milder 
Seife reinigen. Mit einem separaten Tuch  trocken wischen.

•	 2.	 Die Hantel ist intern geschmiert und erfordert keine weitere Schmierung. Der Kontakt 
zwischen Hantelscheiben ist nicht geschmiert, weist aber von Natur aus eine geringe 
Reibung auf. Dies erfordert im Allgemeinen keine Schmierung. Wenn Sie es für notwendig 
halten, die Hantelscheiben und / oder Auswahlscheiben zu schmieren, verwenden Sie nur ein 
Silikonschmiermittel

•	 Verwenden Sie für dieses Produkt keine Lösungsmittel, starken Reinigungsmittel, Chemikalien 
oder Bleichmittel. Andernfalls können die Materialien beschädigt werden, was zu einer 
Verschlechterung der Leistung oder Festigkeit des Produkts führen kann.
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Wählen Sie Ihre Gewichte

Stückliste

• Beginnen Sie mit einem Gewicht, mit dem Sie 12 Wiederholungen ausführen können, ohne die
Grenze zwischen „herausgefordert“ und „kämpfen“ zu überschreiten. Wenn Sie die richtige
Technik nicht beibehalten können, ist das Gewicht zu schwer! Erhöhen Sie allmählich das
Gewicht, wenn Sie stärker und geübter werden.

• Training für Masseaufbau

• Halten Sie Ihre Sätze zwischen 8 - 12 Wiederholungen

• Wiederholen Sie jede einzelne Übung zwei- oder dreimal, indem Sie das Gewicht leicht
erhöhen und die Wiederholungen verringern, d. H. 1. Satz 12 Wiederholungen, 2. Satz
10 Wiederholungen, 3. Satz 8 Wiederholungen

• Zwischen den Sätzen 1 Minute Pause machen

• Training für Form / Definition

• 12 - 15 Wiederholungen pro Satz

• Wiederholen Sie jede einzelne Übung ein- oder zweimal mit Sätzen zwischen 12 und 15
Wiederholungen

• Zwischen den Sätzen 1 Minute Pause machen

4 x 2.5 kg Gewichtsscheiben
BILD

4 x 2.0 kg Gewichtsscheiben

4 x 1.5 kg Gewichtsscheiben

4 x 1.25 kg Gewichtsscheiben

4 Sterverschlüsse 

2 x Hantel
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