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HANTELSET 30 kG

LIEBE KUNDIN, LIEBER KUNDE,

DIE VON IHNEN BESTELLTE HANTEL IST EIN VIELSEITIGES TRAININGSZUBEHOR, MIT DEM SIE IHR FITNESSZIEL
SCHNELLER ERREICHEN KONNEN. DIESES PRODUKT WURDE SORGFALTIG 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 KONNEN,
IST ES WICHTIG, DASS SIE DIESE BEDIENUNGSANLEITUNG LESEN UND VOLLSTANDIG VERSTEHEN, BEVOR
SIE DIE HANTEL VERWENDEN.

WARNUNG

e BITTE KONSULTIEREN SIE VOR BEGINN DIESES TRAININGSPROGRAMMS UNBEDINGT |HREN ARZT,
INSBESONDERE WENN SIE MEHRERE JAHRE NICHT SPORTLICH AKTIV WAREN. SOMIT KANN EIN
TRAININGSPROGRAMM BESTIMMT WERDEN, DAS FUR IHR ALTER UND IHREN ZUSTAND GEEIGNET IST. WENN
SIE BEIM TRAINING BENOMMENHEIT, SCHWINDEL ODER ATEMNOT VERSPUREN, BRECHEN SIE DIE UBUNG
AB UND KONSULTIEREN SIE SOFORT IHREN ARZT.

WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

WARNUNG:

e LESEN SIE DIE FOLGENDEN WICHTIGEN VORSICHTSMASSNAHMEN UND ANWEISUNGEN, BEVOR SIE DIESES
PRODUKT VERWENDEN, UM DAS RISIKO SCHWERER VERLETZUNGEN ZU VERRINGERN.

e 1. ES LIEGT IN DER VERANTWORTUNG DES EIGENTUMERS, SICHERZUSTELLEN, DASS ALLE BENUTZER
DIESES PRODUKTS UBER ALLE VORSICHTSMASSNAHMEN INFORMIERT SIND.

e 2. BITTE KONSULTIEREN SIE VOR BEGINN DIESES TRAININGSPROGRAMMS |HREN ARzT. DIES IST
BESONDERS WICHTIG FUR PERSONEN UBER 35 JAHRE ODER PERSONEN MIT BEREITS BESTEHENDEN
GESUNDHEITSPROBLEMEN.

e 3. DIESES PRODUKT IST NICHT FUR PERSONEN MIT EINGESCHRANKTER KORPERLICHER, SENSORISCHER
ODER GEISTIGER LEISTUNGSFAHIGKEIT BESTIMMT. WENN DER BENUTZER KEINE ERFAHRUNG HAT,
SOLLTE ER DAS PRODUKT UNTER AUFSICHT EINER FUR SEINE SICHERHEIT VERANTWORTLICHEN PERSON
VERWENDEN.

e 4. DIESES PRODUKT SOLLTE NUR WIE BESCHRIEBEN VERWENDET WERDEN.

e 5. DIESES PRODUKT IST NUR FUR DEN INNEN- UND HEIMGEBRAUCH BESTIMMT. VERWENDEN SIE DIESES
PRODUKT NICHT IN GEWERBLICHEN, MIET- ODER INSTITUTIONELLEN UMGEBUNGEN.
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e 6. VERWENDEN SIE DIESES PRODUKT AUF EINER EBENEN FLACHE UND STELLEN SIE SICHER, DASS UM ES
HERUM UND DARUBER EIN AUSREICHENDER ABSTAND VORHANDEN IST, DAMIT SIE GENUGEND PLATZ FUR
DIE UBUNGEN HABEN.

o 7. UBERPRUFEN SIE DIESES PRODUKT VOR JEDEM GEBRAUCH AUF BESCHADIGUNGEN. VERWENDEN SIE
DIESES PRODUKT NICHT UND VERSUCHEN SIE NICHT, ES ZU REPARIEREN, WENN ES BESCHADIGT IST.

e 8. HALTEN SIE KINDER UNTER 13 JAHREN UND HAUSTIERE VON DIESEM PRODUKT FERN. JUGENDLICHE
UNTER 18 JAHREN MUSSEN IMMER DIE ELTERLICHE AUFSICHT UND ANLEITUNG ZUR VERWENDUNG DIESES
PRODUKTS HABEN.

e 9. TRAGEN SIE IMMER ANGEMESSENE SCHUHE, WENN SIE DIESES PRODUKT VERWENDEN.

o 10.UBERMASSIGES TRAINING KANN ZU SCHWEREN ODER TODLICHEN VERLETZUNGEN FUHREN. WENN
SIE SICH SCHWACH FUHLEN, KURZATMIG WERDEN ODER WAHREND DES TRAININGS SCHMERZEN HABEN,
HOREN SIE SOFORT AUF UND KUHLEN SIE SICH AB.

e 11.LASSEN SIE DIE HANTELN NIEMALS FREI AUF DEN BODEN FALLEN. DIES KANN ZU PRODUKTSCHADEN
UND MOGLICHE VERLETZUNGEN FUHREN.

e 12.LASSEN SIE HANTELN WAHREND DES GEBRAUCHS NIEMALS GEWALTSAM ZUSAMMENSTOSSEN. DIES
KANN ZU PRODUKTSCHADEN UND MOGLICHE VERLETZUNGEN FUHREN.

WARTUNGSHINWEISE

e DERARTIKEL, DEN SIE GEKAUFT HABEN, ERFORDERT NICHT VIEL WARTUNG. ES GIBT JEDOCH SCHRITTE, DIE
SIE UNTERNEHMEN SOLLTEN, UM DIE LEISTUNG DES PRODUKTS ZU GEWAHRLEISTEN UND EIN OPTIMALES
ERSCHEINUNGSBILD ZU ERZIELEN.

e 1. SOLLTE IHRE HANTEL, STERNVERSCHLUSSE ODER HANTELSCHEIBEN VERSCHMUTZT WERDEN, KONNEN
SIE SIE MIT EINEM LEICHT ANGEFEUCHTETEN TUCH, WARMEM WASSER UND EINER KLEINEN MENGE MILDER
SEIFE REINIGEN. MIT EINEM SEPARATEN TUCH TROCKEN WISCHEN.

e 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 FUR NOTWENDIG
HALTEN, DIE HANTELSCHEIBEN UND / ODER AUSWAHLSCHEIBEN ZU SCHMIEREN, VERWENDEN SIE NUR EIN
SILIKONSCHMIERMITTEL

WARNUNG

e VERWENDEN SIE FUR DIESES PRODUKT KEINE LOSUNGSMITTEL, STARKEN REINIGUNGSMITTEL, CHEMIKALIEN
ODER BLEICHMITTEL. ANDERNFALLS KONNEN DIE MATERIALIEN BESCHADIGT WERDEN, WAS ZU EINER
VERSCHLECHTERUNG DER LEISTUNG ODER FESTIGKEIT DES PRODUKTS FUHREN KANN.
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WAHLEN SIE IHRE GEWICHTE

e BEGINNEN SIE MIT EINEM GEWICHT, MIT DEM SIE 12 WIEDERHOLUNGEN AUSFUHREN KONNEN, OHNE DIE
GRENZE ZWISCHEN ,,HERAUSGEFORDERT* UND ,,KAMPFEN* ZU UBERSCHREITEN. WENN SIE DIE RICHTIGE
TECHNIK NICHT BEIBEHALTEN KONNEN, IST DAS GEWICHT ZU SCHWER! ERHOHEN SIE ALLMAHLICH DAS
GEWICHT, WENN SIE STARKER UND GEUBTER WERDEN.

¢ TRAINING FUR MASSEAUFBAU
e HALTEN SIE IHRE SATZE ZWISCHEN 8 - 12 WIEDERHOLUNGEN

« WIEDERHOLEN SIE JEDE EINZELNE UBUNG ZWEI- ODER DREIMAL, INDEM SIE DAS GEWICHT LEICHT
ERHOHEN UND DIE WIEDERHOLUNGEN VERRINGERN, D. H. 1. SATZ 12 WIEDERHOLUNGEN, 2. SATZ
10 WIEDERHOLUNGEN, 3. SATZ 8 WIEDERHOLUNGEN

e ZWISCHEN DEN SATZEN 1 MINUTE PAUSE MACHEN
e TRAINING FUR FORM / DEFINITION
e 12 - 15 WIEDERHOLUNGEN PRO SATZ

« WIEDERHOLEN SIE JEDE EINZELNE UBUNG EIN- ODER ZWEIMAL MIT SATZEN ZWISCHEN 12 UND 15
WIEDERHOLUNGEN

e ZWISCHEN DEN SATZEN 1 MINUTE PAUSE MACHEN

BILD
1. 4 X 2.5 KG GEWICHTSSCHEIBEN
. 4 x 2.0 KG GEWICHTSSCHEIBEN

4 X 1.5 KG GEWICHTSSCHEIBEN

4 X 1.25 KG GEWICHTSSCHEIBEN

. 4 STERVERSCHLUSSE

o U1 A W N

. 2 X HANTEL
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