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Dobré rozcviceni by mélo uvolnit vase svaly a pfipravit vade télo na cviCeni, stejné jako snizit riziko zranéni. Typicke
rozcviceni se sklada z 3-5 minut béhu na misté nebo skakani pfes Svihadlo. To by mélo

zvysit vasi srdecni frekvenci. Doporucuje se postupné zvySovat intenzitu cvieni, az se Uplné zahfejete. Pokud pocitite
bolest nebo nepohodli, pfestarite cvicit nebo snizte intenzitu cviceni.

Posilovani

* VVSechny cviky provadéjte kontrolovanym zptusobem.

» Dbejte na spravnou synchronizaci dychani: vydechujte pfi uvolnéni zatéze a nadechujte se pfi uvolnéni tlaku.
» ZlepSeni vydrze: Zvazte provedeni cviku rn az 15krat (opakovani) a poté 3 az 5 sérii, tj. rn opakovani x 3 série
s odpocinkem mezi jednotlivymi sériemi.

« ZlepSeni svalové hmoty: Zvazte provedeni cviku rn 6krat (opakovani) a poté 3 az 5 sérii, tj. 6 opakovani x 3
série s odpocinkem mezi jednotlivymi sériemi.

* Mezi jednotlivymi sériemi cvikl si dejte kratkou prestavku 1 az 4 minuty.

* Doporucuje se 3-5 tréninku tydné o délce 20—40 minut.

* Bezpecnost a funkenost zafizeni Ize zajistit pouze pravidelnou kontrolou poskozeni a opotfebeni.

* Tyto cviky s ¢inkami nejsou vhodné pro déti mladsi 15 let.

* Nejedna se o hracky. Sadu €inek uchovavejte mimo dosah déti.

 Jakeékoli pouziti v komer¢nim prostfedi rusi veSkere zaruky.

 Tento produkt neni vhodny pro terapeutické ucely.

* Pro bezpe¢ny provoz zajistéte volny prostor minimalné 2,5 m ve vSech smérech.

* Déti bez dozoru udrzZujte mimo dosah zafizeni.

* Nespravny nebo nadmérny trénink mlize vést ke zdravotnim Gjmam.

* Pokud uzivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, preruste cviCeni a vyhledejte Iékarskou pomoc.
* Nezvedejte knoflik pro nastaveni zavazi, kdyz je ¢inka nebo rukojet zvednuta z podlozky pro €inky.
« Cinku prosim neupoustéjte na podiahu.

* Po cvieni vzdy opatrné vratte ¢inku zpét na zakladnu.

* Prosim, neotfasavejte Cinkou silou.

* Nehazejte Cinky o sebe.

Soucasti — dily

Rukojet 2,5 kg PodloZka na Zavazi 1,25 kg
1ks ¢inky 1 ks 8 ks
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Montaz

P¥i vybalovani a pouzivani €inky udrzujte podnos na €inky ve svislé poloze. Upozornéni: Podnos na €inky si
ponechte pro instalaci a sefizeni zavazi.

Zavitové otvory desek, oznaCené pismeny a a b, musi byt na obou koncich v
opacnych smérech.

Tyto otvory a a b musi odpovidat zamkovému mechanismu rukojeti, oznacenému
AaB.

Knoflik pro nastaveni zavazi, oznaceny pismenem C, musi byt zajiStén v nejlehci
poloze, nez jej Ize zasunout do zavazi.

Chcete-li vybrat vahu, stisknéte Fiditka dolll, poté zvednéte knoflik pro nastaveni

vahy a posurite jej doleva nebo doprava (jak je znazornéno Sipkami) na pozadovanou
vahu.

Chcete-li zavazi zajistit v dané poloze, uvolnéte nastavovaci knoflik a
ujistéte se, Ze zapadl na misto.

Varovani! NepokouSejte se nastavovat hmotnost Cinky, pokud neni
bezpecné uloZena v pfiloZzené pfihradce.

Cinku pouzivejte opatrné, aby vam nespadla, a nevkladejte ji do stojanu
silou.

Pred zvednutim cinky stisknéte ¢inku dold.
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Rozlozeny diagram dilu
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C. POPIS MN ¢! POPIS MN
1 Riditka 1 12 Z&kladna 1
2 Jezdec tazeni 2 13 Koncova krytka knofliku 1
3 Sroub se Sestihrannou hlavou 1 14 Pruzina 1
4 0zubené kolo 1 15 Vnitfni Sestihranny Sroub 1
5 Nyt 1 16 Knoflik 1
6 Koncova krytka 2 17 Sroub 4
7 Srouby s k izovou hlavou 6 18 Logo 1
8 Kryt zavazl 2 19 Zakladna loga 1
9 Blok 2 20 Z&vazi 1,25 kg 8
10 Gumovy povlak 1 21 Stojan 1
11 Drzak zavazi 2 22 Noha 4
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Dobré rozcvicenie by malo uvolnit svaly a pripravit telo na cvienie, ako aj znizit riziko zranenia. Typické rozcvi¢enie pozostava
z 3-5 minut behu na mieste alebo skakania cez Svihadlo. To by malo

zvysit vasu srdcovu frekvenciu. Odporuca sa postupne zvySovat intenzitu cviGenia, az kym nie ste Uplne rozcviceni. Ak citite bolest’
alebo nepohodlie, prestarite cvicit alebo znizte intenzitu cvicenia.

Silovy tréning

* VSetky cvi¢enia vykonavajte kontrolovane.

* Venujte pozornost' spravnej synchronizacii dychania: vydychujte pri uvolneni zataze a nadychujte pri uvolneni tlaku.
» Zlepsenie vytrvalosti: Zvazte vykonanie cvi¢enia 15-krat (opakovania) a potom 3 az 5 sérii, t. j. opakovania x 3 série
s odpocinkom medzi sériami.

* Zlepsenie svalovej hmoty: Zvazte vykonanie cvi¢enia 6-krat (opakovania) a potom 3 az 5 sérii, t. j. 6 opakovani x

3 série s odpocinkom medzi sériami.

» Medzi sériami si urobte kratku prestavku v dizke 1 aZ 4 minuty.

* Odporu¢ame 3-5 tréningov tyzdenne v trvani 20—40 minut.

* Bezpecnost a funkEnost zariadenia je mozné zabezpecit len pravidelnymi kontrolami poskodenia a opotrebenia.
* Tieto cviCenia s ¢inkami nie st vhodné pre deti mladsie ako 15 rokov.

* Nie su to hracky. Sadu ¢inkovych zavazi uchovavajte mimo dosahu deti.

* Akékolvek pouzitie v komerénom prostredi rusi vSetky zaruky.

¢ Tento produkt nie je vhodny na terapeutické ucely.

* Pre bezpe€nu prevadzku zabezpecte minimalny priestor 2,5 metra vo vSetkych smeroch.

¢ Deti bez dozoru drzte dalej od zariadenia.

* Nespravny alebo nadmerny tréning moéze viest k zraneniu.

* Ak pouzivatel pociti zavrat, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné neobvyklé priznaky, preruste cvicenie a vyhladajte lekarsku pomoc.
¢ Nezdvihajte gombik na nastavenie zataze, ked je ¢inka alebo rukovat zdvihnutéa z podlozky pod €inku.

* Neupustajte ¢inku na podlahu.

* Po cviCeni vzdy opatrne vratte ¢inku na podstavec.

« Cinku silno netraste.

* Nehodte €inky jedna o druhu.

Komponenty — Casti

Rucka 2,5 kg Podlozka pod €inky Zavazia 1,25 kg
1 1ks 8
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Pri rozbalovani a pouzivani €inky drzte podnos na ¢inky vo vertikalnej polohe. Upozornenie: Podnos na €inky uchovajte pre
inStalaciu a nastavenie hmotnosti.

Zavitové otvory v platniach, oznacené pismenami a a b, musia byt' na oboch koncoch
v opacnych smeroch.

Tieto otvory a a b musia zodpovedat’ zamkovému mechanizmu rukovéate,
oznacenému pismenami A a B.

Ovladaci gombik na nastavenie zataze, oznaceny pismenom C, musi byt’ zaisteny v
najlah3ej polohe, aby ho bolo mozné zasunut’ do zataze.

Na vyber zataze stlatte riadidla nadol, potom zdvihnite gombik na nastavenie zataze a
posunite ho dolava alebo doprava (ako ukazuju Sipky) na pozadovanu zataz.

Na zaistenie zavazia uvolnite nastavovaci gombik a uistite sa, Ze zapadol na

miesto.

Upozomenie! Nepokusaijte sa nastavovat' hmotnost’ inky, pokial nie je
bezpec€ne ulozena v prisluSnom priestore.

S ¢inkou narabajte opatrne, aby nespadla, a neukladajte ju do stojanu
silou.

Pred zdvihnutim &inku stlacte nadol.
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RozloZeny diagram Casti
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¢ POPIS MN C. POPIS MN
1 Riadidia 1 12 Zakladna 1
2 Radiaca paka 2 13 Koncovka tlacidla 1
3 Skrutka s Sesthrannou hlavou 1 14 Pruzina 1
4 Ozubené koleso 1 15 Vnutorny Sesthranny skrutka 1
5 Nit 1 16 Gombik 1
6 Koncova krytka 2 17 Skrutka 4
7 Krizové skrutky 6 18 Logo Zakladiia 1
8 Kryt zavazia 2 19 loga Hmotnost 1
9 Blok 2 20 1,25 kg 8
10 Gumovy poviak 1 21 Stojan 1
11 Drziak zavazia 2 22 Noha 4
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A good warm up should loosen your muscles and help prepare your body for exercise, as well as reducing
the risk of injury. A typical warm up consists of 3-5 minutes of running on the spot, or skipping. This should
increase your heart rate. It is advisable to gradually increase the intensity of your workout until fully warmed up.
If you experience pain or discomfort then stop or reduce the intensity of your workout.

Strengthening
e Perform all exercises in a controlled manner.
* Be sure to synchronize your breathing correctly: breathe out when taking the strain and breathe in when releasing pressure.

¢ Improving stamina: Consider performing an exercise 10 to 15 times (repetitions) and then 3 to 5 sets i.e. 10 repetitions x 3 sets
with a rest between each set.

e Improving muscle mass: Consider performing an exercise 6 to 10 times (repetitions) and then 3 to 5 sets i.e. 6 repetitions x 3 sets
with a rest between each set.

e Take a short break of 1 to 4 minutes between each set of exercises.
e 3-5 training sessions a week, with a duration of 20-40 minutes, is recommended.

Warning

» The safety and performance of the equipment can only be maintained if regularly checked for damage and wear.
* These dumbbell exercises are not suitable for children below 15 years of age.

¢ These are not toys. Please keep Dumbbell Set out of the reach of children.

* Any use in a commercial environment invalidates all and any warranty/guarantee.

¢ This product is not suitable for therapeutic purposes.

* Please ensure there is a minimum of 2.5m of free space, in all directions, for safe operation.

* Keep unsupervised children away from the equipment.

e Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

o |f the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or other abnormal symptoms, stop the exercise and seek medical attention.
¢ Please do not lift the weight adjusting knob when the dumbbell or handle has been lifted from the dumbbell tray.
e Please do not drop the dumbbell to the floor.

* Always return the dumbbell to the base tray gently after exercising.

* Please do not shake the dumbbell forcefully.

¢ Please do not bump the dumbbells into each other.

Components- Parts

Handle 2.5kg Dumbbell tray Plate 1.25kg
1pc 1pc 8pcs
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Keep the dumbbell tray in its upright position when unpacking and using the dumbbell.
Warning: Please keep the dumbbell tray for the installation and adjustment of weights.

The female openings of the plates, marked a and b, must be in the
opposite directions on the two ends.

These female openings of a and b must match the male locking
mechanism, marked A and B, of the handle bar.

The weight adjustment knob, marked C, has to be locked in the lightest
weight position before it can be slotted into the weight plates.

To select a weight, push the handlebar down then lift the weight
adjustment knob up and slide it left or right (as indicated by the arrows)
to the desired weight.

To lock the plate into position, release the adjustment knob

and ensure it has clicked into place.

Warning! Do not attempt to adjust the dumbbell weight

unless securely housed in the tray provided.

Please use the dumbbell with care, ensuring you do not drop it,
or forcefully place it into the tray.

Please press the base tray down before lifting the dumbbell.
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Exploded Parts Diagram

PART NO. DESCRIPTION QTY PART NO. DESCRIPTION QTY
1 Handle Bar 1 12 Base of the Label 1
2  Gear Slider 2 13 End Cap of the Knob 1
3 Hexagon Screw 1 14 Spring 1
4 Gear 1 15 Inner Hexagon Screw 1
5  Rivet 1 16 Knob 1
6 EndCap 2 17 Screw 4
7 Phillips Screws 6 18  Logo 1
8  Vl/eight Plate Cover 2 19  Base of the Logo 1
9  Block 2 20  1.25Kg V/eight Plate 8
10 Rubber Coating 1 21 Tray 1
11 V/eight Holder 2 22  Foot 4
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