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Adjustable Dumbbell 3-20 kg
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Adjustable Dumbbell 3-20 kg - GymBeam - User’s guide EN
SAFETY INSTRUCTIONS

Before using the Adjustable Dumbbell for the first time, please read this manual carefully and keep it for future reference.
1. Before each use, inspect the dumbbell for signs of damage or wear.
2. Keep the adjustable dumbbell out of the reach of children (under 15) and pets.
3. Before each exercise, warm up and do some stretching exercises.
4. Use only as described in this manual.
5. Use sturdy sports shoes for exercise.
6. Always focus on correct exercise technique when exercising.
7. Exercise at a slow and controlled pace.
8. If you experience nausea, dizziness, chest pain or other health problems, stop exercising immediately and seek medical attention.
9. Choose a dumbbell weight that matches your strength capabilities. Increase the load gradually to reduce the risk of injury.
10. Do not press the safety lock or turn the weight adjustment wheel unless the dumbbell is placed on the tray lock.

WARNING

Consult your doctor before starting any exercise program. This is especially important for people over 35 and people with medical conditions. Always
read all instructions carefully before using any exercise equipment. The seller bears no responsibility for any injuries or property damage caused by the
use of the product.

TECHNICAL DETAILS
1. PARTS OF THE ADJUSTABLE DUMBBELL

2. DIMENSIONS OF THE ADJUSTABLE DUMBBELL

Height: 16.51 cm

Width: 17.27 cm

Length: 34.29 cm

3. WEIGHT OF THE ADJUSTABLE DUMBBELL. You may pick from 5 levels of weight variations.
Weight chart: Level 1-3kg/ Level 2-7 kg / Level 3-11kg/ Level 4-15kg / Level 5- 20 kg

USE
1. Turn the handle clockwise or lockwise to adjust the weight. This can be done when the handle is placed in the tray lock. If you adjust the
weight of the dumbbell away from the tray, return it as instructed in point 4.
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Turn the handle clockwise Turn the handle counterclockwise

2. Turn the handle until it points at your chosen weight marked on the orange weight dial. Pick one of the 5 weight levels.

‘.

3. Pick the dumbbell from the tray and begin your exercise. Once you're finished exercising, place it back on the tray.
4. Do not remove the weight plates from the dumbbell if it is not on the tray. If necessary, put the removed weight plate in the tray
with the slotted side towards the centre of the tray.

Pay attention to the different sides of the weight plates

e

Slotted side of the weight plate Flat side of the weight plate The slotted side of the weight plate should
face the centre of the dumbbell tray.

5. Keep the safety lock dry. Do not press the safety lock and do not turn the weight adjustment dial when the dumbbell or handle is off the tray.

e

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Verstellbare Einhand-Hantel 3 - 20 kg - GymBeam - Gebrauchsanleitung DE
SICHERHEITSANWEISUNGEN

Bevor Sie die Verstellbare Einhandhandhandel benutzen, lesen Sie sorgfaltig diese Anleitung durch und bewahren Sie sie fiir zukiinftige Zwecke auf.
1. Uberpriifen Sie die Hantel vor jedem Gebrauch auf Spuren von Schéden oder Abnutzung.
2. Bewahren Sie die Hantel auBerhalb der Reichweite von Kindern (bis 15 Jahre) und Haustieren auf.
3. Warmen Sie sich vor jeder Ubung auf und machen Sie einige Dehniibungen.
4. Benutzen Sie die Hantel nur auf die Weise, wie es in dieser Anleitung beschrieben wird.
5. Tragen Sie wahrend des Trainings feste Sportschuhe.
6. Achten Sie beim Training stets auf die richtige Ubungstechnik.
7. Halten Sie ein langsames und kontrolliertes Tempo beim Trainieren ein.
8. Falls Sie sich unwohl fiihlen, hnen schwindelig wird, Schmerzen in der Brust oder andere gesundheitliche Probleme auftreten,
beenden Sie sofort das Training und suchen Sie einen Arzt auf.
9. Stellen Sie das Gewicht der Hantel entsprechend Ihren Kraftfahigkeiten ein. Erhohen Sie die Belastung nach und nach, um ein Verletzungsrisiko zu verringern.
10. Solange die Hantel nicht auf der Hantelablage liegt, driicken Sie nicht am Sicherheitsschloss und drehen Sie nicht am Gewicht-Einstellungsrad.

WARNUNG

Beraten Sie sich mit einem Arzt, bevor Sie mit jeglichem Trainingsprogramm beginnen. Das gilt besonders fiir Personen, die tiber 35 Jahre alt sind und
Menschen mit Gesundheitsproblemen. Lesen Sie alle Anweisungen sorgféltig, bevor Sie jegliche Trainingsgeréte benutzen. Der Hersteller tragt keine
Verantwortung im Fall einer Verletzung oder fiir Sachschaden, die durch die Verwendung dieses Produkts entstehen.

TECHNISCHE BESCHREIBUNG
1. BESCHREIBUNG DER BESTANDTEILE DER VERSTELLBAREN HANTEL

2. MABE DER VERSTELLBAREN HANTEL

Héhe: 16,51 cm

Breite: 17,27 cm

Lange: 34,29 cm

3. GEWICHT DER VERSTELLBAREN HANTEL. Sie konnen aus 5 Belastungsstufen wahlen.
Gewichtstabelle: Stufe 1-3 kg / Stufe 2- 7 kg / Stufe 3 - 11 kg / Stufe 4 - 15 kg / Stufe 5- 20 kg

GEBRAUCH
1. Drehen Sie den Griff im Uhrzeigersinn, oder dagegen, um das Gewicht einzustellen. Das ist nur mdglich, wenn die Hantel auf der Hantelablage
liegt. Wenn Sie mit der Gewichtseinstellung auBerhalb der Hantelablage manipulieren, dann bringen Sie sie gemaB Schritt 4 wieder zuriick.
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Drehen Sie den Griff im Uhrzeigersinn Drehen Sie den Griff gegen den Uhrzeigersinn

2. Drehen Sie den Griff so lang, bis er auf das Gewicht zeigt, das Sie sich auf dem orangefarbenen Rad ausgewahlt haben.

‘.

3. Nehmen Sie die Hantel von der Ablage. Sie konnen nun mit dem Training beginnen. Wenn Sie sie nicht mehr verwenden,
legen Sie sie zuriick auf die Ablage.

4. Wenn die Hantel nicht auf der Ablage liegt, entfernen Sie nicht die Scheiben von ihr. Wenn es dennoch notwendig ist,
dann stellen Sie die entnommene Scheibe auf die Ablage, mit der geschnittenen Seite in die Mitte der Ablage gerichtet.

Achten Sie auf die unterschiedlichen Seiten der Scheiben.

e ¢

Geschnittene Scheibenseite Flache Scheibenseite Die geschnittene Seite der Scheibe sollte
in die Mitte der Ablage gerichtet sein.

5. Halten Sie das Sicherheitsschloss trocken. Driicken Sie nicht das Sicherheitsschloss und drehen Sie nicht am Gewicht-Einstellungsrad,
wenn die Hantel oder der Griff nicht auf der Ablage liegt.

e

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Hantel regulowany 3-20 kg - GymBeam - Instrukcja obstugi PL
INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed pierwszym uzyciem Hantli Regulowanej nalezy doktadnie zapozna¢ sie z zatgczong instrukcjg obstugi oraz zachowac jg na przysztos¢.
1. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy hantla nie posiada $ladéw uszkodzenia lub zuzycia.
2. Hantel regulowany nie moze by¢ uzywany w otoczeniu dzieci (ponizej 15 roku zycia) i zwierzagt domowych.
3. Przed kazdym treningiem nalezy odpowiednio rozgrza¢ migsnie i wykonac kilka ¢wiczen rozciggajacych.
4. Nalezy uzywac tego produktu tylko tak jak opisano w niniejszej instrukcji.
5. Nalezy wybra¢ wytrzymate obuwie do ¢wiczen.
6. Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy zawsze zwraca¢ uwage na prawidtowa technike éwiczen.
7. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywaé w wolnym i kontrolowanym tempie.
8. W przypadku wystapienia mdtosci, zawrotéw gtowy, bélu w klatce piersiowej lub innych probleméw zdrowotnych,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i zasiegna¢ porady lekarza.
9. Nalezy dobra¢ ciezar hantli do indywidualnych mozliwosci sitowych i zwiekszaé go stopniowo, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.
10. Nie nalezy naciskac blokady bezpieczeristwa ani obracac pokretta regulacji obciazenia, jesli hantla nie jest umieszczona na podstawce.

UWAGI

Przed rozpoczeciem wybranego programu treningowego nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegélnie wazne w przypadku 0sob powyzej 35
roku Zycia i 0s6b cierpiagcych na choroby. Nalezy zawsze doktadnie zapoznac sie z wszystkimi instrukcjami przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu do
¢wiczen. Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za uszkodzenia ciata lub mienia powstate w wyniku uzytkowania produktu.

DANE TECHNICZNE
1. ELEMENTY ZESTAWU

2. WYMIARY HANTLI REGULOWANEJ

Wysokos¢: 16,51 cm

Szerokosé: 17,27 cm

Diugosé: 34,29 cm

3. WARIANTY WAGOWE HANTLI REGULOWANEJ. Mozesz wybrac jeden z 5 poziomdéw obciagzenia.
Tabela wagowa: Poziom 1 - 3 kg / Poziom 2 - 7 kg / Poziom 3 - 11 kg / Poziom 4 - 15 kg / Poziom 5 - 20 kg

UZYTKOWANIE
1. Przekre¢ uchwyt hantli zgodnie z ruchem wskazéwek zegara lub przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek zegara, aby dobra¢ odpowiedni cigzar.
Mozesz to zrobi¢, gdy hantla znajduje sie na podstawce. Aby dostosowac obcigzenie hantli po wyjeciu z podstawki, nalezy postepowac zgodnie
z instrukcjami w punkcie 4.
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Przekrecenie uchwytu zgodnie z ruchem wskazowek zegara Przekrecenie uchwytu przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek zegara

2. Przekrecaj uchwytem hantli, az wskaze zadana wage obcigzenia na pomarariczowej tarczy. Wybierz jeden z 5 poziomdw obcigzenia.

‘.

3. Podnies hantle z podstawki i rozpocznij trening. Po zakoriczeniu ¢wiczen odiéz jg z powrotem na podstawke.
4. Nie zdejmuj talerzy z uchwytu hantli znajdujacej si¢ poza podstawka. W razie potrzeby umies¢ wyjety wczesniej talerz na podstawce
(ztobiong czescia talerza do wewnatrz).

d

Zwré¢ uwage na to, jak umi talerznap

e ¢ b

Ztobiona czesc talerza Ptaska czesc¢ talerzae The slotted side of the weight plate should
face the centre of the dumbbell tray.

Loz

5. Utrzymaj blokade bezpi fistwa w
gdy uchwyt hantli znajduje sie poza podstawka.

Nie naciskaj blokady bezpieczeristwa i nie obracaj pokretta regulacji obcigzenia,

>

Wyprodukowano w Chinach. Wyprodukowano dla: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Niemcy.
Dystrybutor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Stowacja.
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Nastavitelna jednorucni ¢inka 3-20 kg - GymBeam - Uzivatelsky manual Cz
BEZPEENOSTNI POKYNY

Pred prvnim pouZitim nastavitelné jednoruéni Cinky si pozorné prectéte tento navod a uschovejte jej pro budouci pouZiti.

1. Pfed kazdym pouzitim ¢inku zkontrolujte, zda na ni nenajdete znaky poskozeni nebo opotfebeni.

2. Nastavitelnou ¢inku drzte mimo dosah déti (do 15 let) a domécich zvifat.

3. Pred kazdym cvicenim se zahfejte a provedte nékolik protahovacich cvikd.

4. Pouzivejte pouze zplisobem, ktery je popsan v tomto manudlu.
5. Na cviteni pouzivejte pevnou sportovni obuv.
6
7
8

. Pfi cviceni se vzdy soustiedte na spravnou techniku cviku.

. Cvicte v pomalém a kontrolovaném tempu.

.V pipadé, Ze ucitite nevolnost, zavraté, bolest na hrudi nebo jiné zdravotni potize, ihned prestarite cvi¢it a vyhledejte Iékaiskou pomoc.
9. Zvolte hmotnost na Cince tak, aby odpovidala vasim silovym schopnostem. Z4téz zvysujte postupné, sniZzite tak riziko zranéni.
10. Nemackejte bezpecnostni zamek ani neotécejte koleckem na nastaveni hmotnosti, pokud neni €inka polozena na odklédacim stojanu.

VAROVANI

Pfed zahéjenl’m jakéhokoliv cviéebnl’ho programu se poradte s lékafem. To je obzvla’ét’ dilezité u osob starsich 35 letau Iidl’se zdravotnl’mi potl’iemi

€i $kody na majetku zapficinéné pouzivanim produktu.

TECHNICKY POPIS
1. POPIS CASTI NASTAVITELNE CINKY

2. ROZMERY NASTAVITELNE CINKY

Vyska: 16,51 cm

Sitka: 17,27 cm

Délka: 34,29 cm

3. HMOTNOST NASTAVITELNE CINKY. MiiZete si vybrat z 5 variant z&té7i.
Tabulka hmotnosti: Uroveri 1- 3 kg / Uroveri 2 - 7 kg / Urovei 3 - 11 kg / Uroven 4 - 15 kg / Uroven 5 - 20 kg

POUZITI
1. Otocte rukojet ve sméru nebo proti sméru hodinovych ruéiéek pro nastaveni hmotnosti.To je mozné pouze v piipadé, kdy je ¢inka ulozena
na stojanu. Pokud budete manipulovat s nastavenim hmotnosti ¢inky mimo stojan, vratte ji zpét podle pokyn(i uvedenych v bodé 4.
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Otocte drzadlem ve sméru hodinovych rucic¢ek Otocte rukojeti proti sméru hodinovych rucicek

2. Otacejte rukojeti do té doby, nez bude smérovat na vami vybranou hmotnost vyznacenou na oranZzovém kolecku. Zvolte si jeden z 5 hmotnostnich drovni.

“

a miZete zagit cvicit. Poté, co ji piestanete pouZivat, vratte tuto cvicebni pomicku zpét na stojan.

3. Zvednéte Cinku ze stoj
4.V pripadé, Ze se ¢inka hazi na stojanu, nesundavejte z ni | ce. Pokud je to nutné, ulozte sundany kotou¢ do stojanu vykrojenou
stranou ve sméru ke stfedu stojanu.

odlisnym am kotoucu

J L |
Vykrojend strana kotouce Ploché strana kotouce Vykrojend strana kotouce by méla sméfovat do stfedu stojanu na ¢inku.

5. UdrZujte bezpecnostni zamek v suchu. Nestlacujte bezpe¢nostni zdmek a neotécejte koletkem pro nastaveni hmotnosti v pipadé,
Ze je Cinka nebo rukojet mimo stojan.

S

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Nastavitel'na jednoru¢na cinka 3 - 20 kg - GymBeam - Pouzivatel'sky manual SK
BEZPEENOSTNE POKYNY

Pred prvym pouZitim nastavitelnej jednorucnej ¢inky si pozorne preéitajte tento navod a uschovajte ho pre budice pouzitie.
1. Pred kazdym pouzitim ¢inku skontrolujte, &i na nej nendjdete znaky poskodenia alebo opotrebenia.
2. Nastavitelnd Cinku drzte mimo dosahu deti (do 15 rokov) a domécich zvierat.
3. Pred kazdym cviéenim sa zahrejte a vykonajte niekolko natahovacich cvikov.
4. Pouzivajte iba sposobom, ktory je opisany v tomto manudle.
5. Na cviCenie pouzivajte pevnti Sportovd obuv.
6. Pri cviceni sa vzdy sistredte na sprévnu techniku cviku.
7. Cvicte v pomalom a kontrolovanom tempe.
8.V pripade, Ze pocitite nevolnost, zavraty, bolest na hrudi alebo iné zdravotné potiaze, ihned prestafite cvicit a vyhl'adajte lekarsku pomoc.
9. Zvol'te hmotnost na Cinke tak, aby zodpovedala vasim silovym schopnostiam. Zataz zvysujte postupne, zniZite tak riziko zraneni.
10. Nestlacajte bezpe€nostny zdmok ani neotacajte kolieskom na nastavenie hmotnosti, ak nie je €inka polozena na odkladacom stojane.

VAROVANIE

Pred zahdjenim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekdrom. To je obzvlast dolezité pri osobach starich nez 35 rokov a u ludi so
zdravotnymi problémami. Pred pouzivanim akéhokolvek prislusenstva na cvicenie si vzdy starostlivo precitajte vsetky pokyny. Predajca nenesie ziadnu
zodpovednost za pripadné zranenia ¢i $kody na majetku zapri¢inené pouzivanim produktu.

TECHNICKY POPIS
1. POPIS CASTI NASTAVITELNEJ CINKY

2. ROZMERY NASTAVITELNEJ CINKY

Vyska: 16,51 cm

Sirka: 17,27 cm

Dizka: 34,29 cm

3. HMOTNOST NASTAVITELNEJ (':!NKV. Mozete si vybrat'z 5 drovni ze’u}t’aie. .
Weight chart: Uroven 1-3 kg / Uroveri 2 - 7 kg / Uroveri 3 - 11 kg / Uroven 4 - 15 kg / Uroven 5 - 20 kg

POUZITIE
1. Otocte rukovit v smere alebo proti smeru hodinovych rugiiek pre nastavenie hmotnosti. To je mozné iba v pripade, kedy je Cinka ulozena
na stojane. Ak budete manipulovat s nastavenim hmotnosti ¢inky mimo stojan, vrétte ju spat podla pokynov uvedenych v bode 4.
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Otocte drzadlom v smere hodinovych ruciciek. Otocte rukovatou proti smeru hodinovych ruciciek.

2. Otacajte rukovitou do nez bude  na vami vybrand hmotnost vyznacent na oranzovom koliesku. Zvolte si jednu z 5

hmotnostnych trovni.

‘.

3. Zdvihnite Ginku zo stojanu a mdZete zagat cviéit. Potom, Co ju prestanete pouzivat, vratte tito cvicebnd pomécku spat do stojanu.
4.V pripade, Ze sa ¢inka nenachadza na stojane, nesnimajte z nej kotice. Ak je to nutné, uloZte siaty kott¢ do stojanu vykrojenou stranou
v smere k stredu stojanu.

jte p f odli$nym

e ¢

Vykrojend strana kotuca Plocha strana kotica Vykrojend strana koti¢a by mala smerovat do stredu stojanu na ¢inku.

5. UdrZujte bezpecnostny zamok v suchu. Nestldcajte bezpecnostny zdmok a neotacajte kolieskom pre nastavenie hmotnosti v pripade,
Ze je tinka alebo rukovat mimo stojanu.

e

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Allithato kézisdlyzé 3-20 kg - GymBeam - Hasznalati Gtmutaté HU
BIZTONSAGI UTASITASOK

Az dllithatd kézisdlyzo els6 haszndlata el6tt kérjik, hogy figyelmesen olvassa el ezt a hasznélati Utmutatét, és Grizze meg a kés6bbi hasznalatra.
1. Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy nem lathaté-e a kézistlyzon kdrosodas vagy amortizacio jele.
2. Tartsa az allithato kézisalyz6t gyermekektdl (15 év alattiak) és haziallatoktdl elzérva.
3. Minden edzés el6tt melegitsen be, és végezzen dinamikus nyuijté gyakorlatokat.
4. Csak a jelen hasznalati Gtmutatoban leirtak szerint haszndlja.
5. Edzés kdzben haszndljon erds sportcip6t.
6. Edzés kdzben mindig 6sszpontositson a helyes edzéstechnikara.
7. A gyakorlatokat végezze lassu és ellendrzétt tempdban.
8. Ha hanyingert, szédiilést, mellkasi fajdalmat vagy egyéb egészségiigyi problémat tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.
9. Olyan stlyzdsulyt valasszon, amely megfelel az erejének és képességeinek. Fokozatosan novelje a terhelést a sériilésveszély csokkentése érdekében.
10. Ne nyomja meg a biztonsdgi zérat és ne forgassa el a stlybeallit kereket, hacsak a stilyzd nincs a tarol6allvanyon.

FIGYELMEZTETES

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultéljon az orvosdval. Ez kiilondsen fontos a 35 év felettiek és az egészségiigyi problémakkal kiizdék
szamdra. Mindig figyelmesen olvassa el az Gsszes utasitast, miel6tt barmilyen edzéeszkozt hasznélna. Az eladé nem véllal felelésséget a termék
hasznalatabol eredd sériilésekért vagy anyagi karokért.

MOUSZAKI LEIRAS N
1. AZ ALLITHATO KEZISULYZO RESZEINEK LEIRASA

2. AZ ALLITHATO KEZISULYZO MERETEI

Magassag: 16,51 cm

Szélesség: 17,27 cm

Hosszisag: 34,29 cm

3. AZ ALLITHATO KEZISULYZO TOMEGE. 5 terhelési valtozat koziil vélaszthat.
Weight chart: 1. szint- 3kg / 2. szint- 7 kg / 3. szint - 11 kg / 4. szint- 15 kg / 5. szint - 20 kg

HASZNALAT
1. A siily bedllitasahoz forgassa el a fogantyit az Gramutaté jarasaval megegyezd vagy ellentétes iranyba. Ez csak akkor lehetséges, ha elétte
a kézisulyzot az allvanyra helyezte. Ha a kézisulyzd sulyat az allvanyon kiviil valtoztatta meg, tegye vissza az éllvanyra 4. pontban leirtak szerint.
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Forgassa el a markolatot az 6ramutatd jarasaval megegyezé iranyba Forgassa el a markolatot az ramutatd jérasaval ellentétes iranyba

2. Forgassa el a markolatot, amig a kivant silyra nem mutat, amely a narancssérga koron lathaté. Valasszon egyet az 5 sulyszint koziil.

‘.

3. Emelje fel a kézisiilyzot az allvanyrol, és elkezdheti az edzést. Miutdn abbahagyta a hasznalatat, helyezze vissza az edzéeszkozt az allvanyra.
4. Ha a kézistilyz6 nincs az llvanyon, ne vegye le réla a sulytarcsakat. Ha sziikséges, helyezze az eltavolitott sdlytarcsat az éllvanyba tgy,
hogy a kivagott oldala az llvany kozepe felé nézzen.

Figyelje meg, hogy a silytarcsak oldalai kiilonboznek egymastol

e ¢ b

Silytarcsa kivagott oldala Silytarcsa lapos oldala A sllytarcsa kivagott oldaldnak a stlyzéallvany
kozepe felé kell mutatnia.

5. Tartsa szarazon a biztonsagi zarat. Ne nyomja meg a biztonsdgi zdrat és ne forgassa el a sdlybeallité kereket, amikor a kézistlyzé vagy
amarkolat le van véve az llvanyrél.

e

Kinaban gyartva. Késziilt a: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Németorszdg szamdra.
Forgalmazé: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Szlovakia.
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Gantera reglabila 3-20 kg - GymBeam - Manual de utilizare RO
INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

inain}e de a utiliza gantera reglabild pentru prima datd, va rugam sd cititi cu atentie acest manual si s&- pastrati pentru referinte ulterioare.
1. Inainte de fiecare utilizare, verificati gantera pentru semne de deteriorare sau uzura.
2. Nu lasati gantera reglabild la indeména copiilor (sub 15 ani) si a animalelor de companie.
3. Inainte de fiecare exercitiu, incélziti-va si faceti cateva exercitii de intindere.
4. Utilizati-o numai asa cum este descris in acest manual.
5. Folositi pantofi sport robusti pentru exercitii.
6. Concentrati-va intotdeauna pe tehnica corectd de exercitiu atunci cand vé antrenati.
7. Faceti exercitii intr-un ritm lent si controlat.
8. Dacé aveti greatd, ameteli, dureri in piept sau alte probleme de sanétate, opriti imediat exercitiile fizice si solicitati asistenta medicala.
9. Alegeti o greutate pentru gantere care se potriveste cu capacitatea dumneavoastra de fortd. Mariti treptat sarcina pentru a reduce riscul de ranire.
10. Nu apdsati incuietoarea de siguranta si nu rotiti cadranul de reglare a greutatii decat daca gantera este plasata pe suport.

ATENTIE

Consultati medicul inainte de a incepe orice program de antrenament. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele de peste 35 de ani si
persoanele cu afectiuni medicale. Cititi intotdeauna cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza orice instrument de antrenament. Vanzatorul nu isi
asuma responsabilitatea pentru eventualele vatdmari sau daune materiale cauzate de utilizarea produsului.

DETALII TEHNICE
1. COMPONENTELE GANTEREI REGLABILE

2. DIMENSIUNILE GANTEREI REGLABILE

inéltime: 16.51 cm

Latime: 17.27 cm

Lungime: 34.29 cm

3. GREUTATEA GANTEREI REGLABILE. Puteti alege dintre 5 niveluri de variatii de greutate.
Tabelul greutatilor: Nivel 1-3 kg / Nivel 2-7 kg / Nivel 3- 11 kg / Nivel 4 - 15 kg / Nivel 5 - 20 kg

UTILIZARE

1. Rotiti manerul in sensul acelor de ceasornic sau in sens invers acelor de ceasornic pentru a regla greutatea. Acest lucru se poate face atunci
cand manerul este plasat pe suport. Dacd reglati greutatea ganterei dupd ce ati luat-o din suport, fixati-o inapoi conform instructiunilor
de la punctul 4.
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Rotiti manerul in sensul acelor de ceasornic Rotiti manerul in sens invers acelor de ceasornic

2. Rotiti manerul pana cand indica greutatea aleasa de dumneavoastra marcata pe cadranul portocaliu de greutate. Alegeti unul dintre cele
5 niveluri de greutate.

‘.

3. Alegeti gantera din suport si incepeti exercitiul. Odatd ce ati terminat antrenamentul, puneti-o inapoi in suport.
4. Nu scoateti placile de greutate de pe gantera daca aceasta nu se afla pe suport. Daci este necesar, puneti placa de greutate scoasd in suport
cu partea cu fante spre centrul suportului.

Acordati atentie diferitelor parti ale placilor de greutate

e ¢

Partea cu fante a placii de greutate Partea platd a placii de greutate Partea cu fante a pldcii de greutate trebuie sa fie
orientata spre centrul suportului pentru gantera.

5. Pastrati incuietoarea de siguranta uscata. Nu ap&sati incuietoarea de siguranta si nu rotiti butonul de reglare a greutatii atunci cand gantera
sau manerul nu se afld pe suport.

e

Fabricat in China. Produs pentru: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germania.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacia.
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Manubrio regolabile 3-20 kg - GymBeam - Manuale utente IT
ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Prima di utilizzare il manubrio regolabile per la prima volta, leggi attentamente il manuale e conservalo per consultarlo in futuro.
1. Prima di ogni utilizzo, verifica che il manubrio non presenti danni di usura.
2. Tieni l'attrezzo fuori dalla portata di minori di 15 anni e animali domestici.
3. Prima di utilizzare il manubrio esegui la tua routine di stretching.
4. Segui le istruzioni descritte in questo manuale.
5. Indossa scarpe sportive robuste e affidabili.
6. Concentrati sempre sulla corretta esecuzione degli esercizi.
7. Esegui movimenti lenti e controllati.
8. Di fronte all'insorgere di nausea, vertigini, dolore toracico o altre sintomatologie, interrompi immediatamente la sessione e consulta il tuo medico.
9. Seleziona il carico in base alla tua resistenza fisica, aumentandolo gradualmente per scongiurare il rischio di infortunio.
10. Non impostare il blocco di sicurezza né regolare il carico a meno che il manubrio non sia posizionato sul suo supporto.

AVVERTENZE

Consulta il tuo medico prima di iniziare qualsiasi percorso di allenamento, soprattutto se hai pit di 35 anni o soffri di problemi di salute. Leggi
attentamente tutte le istruzioni prima di utilizzare qualsiasi attrezzo. Il produttore non si assume la responsabilita di danni causati da un uso o una
conservazione impropria del prodotto.

DETTAGLI TECNICI
1. PARTI E COMPONENTI

2. DIMENSIONI

Altezza: 16,51 cm

Larghezza: 17,27 cm

Lunghezza: 34,29 cm

3. PESO. Puoi scegliere tra 5 diversi livelli per regolare il carico.
Tabella dei livelli: Livello 1- 3 kg / Livello 2- 7 kg / Livello 3 - 11 kg / Livello 4 - 15 kg / Livello 5 - 20 kg

UTILIZZO

1. Ruota I'impugnatura in senso orario o antiorario per regolare il peso, assicurandoti che il manubrio sia adagiato sul suo rispettivo supporto.
In alternativa, consulta il punto 4.
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Ruota la maniglia in senso orario Ruota la maniglia in senso antiorario

2. Ruota I'impugnatura fino a selezionare uno dei 5 livelli contrassegnati sul quadrante arancione.

“

3. Impugna il manubrio e inizia la tua sessione. Una volta terminato I'allenamento, riposiziona il manubrio sul supporto.
4. Attenzione! Rimuovi i dischi SOLO dopo aver appoggiato il manubrio sul suo supporto. Se necessario, inserisci il disco rimosso nell'apposito
spazio, curandoti di posizionare il lato scanalato in modo che sia rivolto verso il centro del supporto.
N.B. I dischi presentano due lati

& e

Lato scanalato Lato piatto Il lato scanalato deve essere rivolto verso
il centro del supporto.

5. Assicurati di non bagnare il sistema di bloccaggio. Attiva il blocco di sicurezza o regola la manopola SOLO quando il manubrio & riposto
sul rispettivo supporto.

>

Prodotto in Cina. Realizzato per: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlino-Gartenfeld, Germania.
Distributore: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacchia.
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Podesiva bucica 3-20 kg - GymBeam - Korisnicki prirucnik HR/ BA
SIGURNOSNE UPUTE

Prije prve uporabe podesive bucice pazljivo procitajte ovaj prirucnik i sacuvajte ga za budu¢u upotrebu.
1. Prije svake uporabe provijerite ima li na bugici znakova ostecenja ili istroSenosti.
2. Drzite podesivu buéicu izvan dohvata djece (mlade od 15 godina) i kuénih ljubimaca.
3. Prije svake vjezbe zagrijte se i napravite nekoliko vjezbi istezanja.
4. Koristite samo na nacin kako je opisano u ovom prirucniku.
5. Za vjezbanije koristite évrstu sportsku obucu.
6. Tijekom vjezbanja uvijek se usredoto€ite na ispravnu tehniku vjezbanja.
7. Vjezbajte polaganim i kontroliranim tempom.
8. Ako osjetite mucninu, vrtoglavicu, bol u prsima ili druge zdravstvene probleme, odmah prestanite s vjezbanjem i potrazite lije¢nicku pomo¢.
9. Odaberite tezinu bucice koja odgovara vasim mogucénostima. Postupno povecavajte opterecenje kako biste smanjili rizik od ozljeda.
10. Nemojte pritiskati sigurnosnu bravu niti okretati kotaci¢ za podeSavanje tezine osim ako bucica nije postavljena na bravu podloska.

UPOZORENJE

Posavjetujte se sa svojim lijecnikom prije pocetka bilo kojeg programa vjezbanja. Ovo je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe s
zdravstvenim problemima. Uvijek pazljivo proCitajte sve upute prije koristenja bilo koje opreme za vjezbanje. Prodavatelj ne snosi nikakvu odgovornost
za bilo kakve ozljede ili materijalnu Stetu uzrokovanu koristenjem proizvoda.

TEHNICKI DETALJI
1. DIJELOVI PODESIVE BUCICE

2. DIMENZIJE PODESIVE BUCICE

Visina: 16.51 cm

Sirina: 17.27 cm

Duljina: 34.29 cm

3. TEZINA PODESIVE BUCICE. MoZete birati izmedu 5 razina tezina.
Weight chart: Razina 1- 3 kg / Razina 2 - 7 kg / Razina 3 - 11 kg / Razina 4 - 15 kg / Razina 5 - 20 kg

UPUTE ZA KORISTENJE
1. Okrenite rucicu u smjeru kazaljke na satu ili u suprotnom smjeru kako biste prilagodili teZinu. To se moZe uciniti kada je rucka postavljena
u bravu podloska. Ako prilagodite tezinu bucice dalje od podlo$ka, vratite je prema uputama u tocki 4.
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Okrenite rucicu u smjeru kazaljke na satu Okrenite rucicu u smjeru suprotnom od smijera kazaljke na satu

2. Okredite rucicu dok ne pokaze teZinu koju ste odabrali na naranéastom kotacicu tezine. Odaberite jednu od 5 razina tezine.

“

3. Uzmite bucicu sa podloska i pocnite vjezbati. Nakon §to zavrsite s vjezbanjem, vratite ju na podlozak.
4. Ne uklanjajte ploce s utezima s bucice ako nije na podlozi. Ako je potrebno, skinutu plocu s utezima stavite na podlozak sa stranom
Obratite pozornost na razliite strane plo¢a s utezima

s prorezom prema sredini podloska.

Strana ploce s prorezima Ravna strana ploce s utezima Strana s prorezima ploce s utezima trebala bi biti
okrenuta prema sredini podloska za bucice

5. OdrZavajte sigurnosnu bravu suhom. Nemojte pritiskati sigurnosnu bravu i nemojte okretati kotaci¢ za podesavanje tezine kada je uteg ili
rucka izvan podloska.

>

Proizvedeno u Kini. Napravljeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Perynupyem abmben 3-20 kg - GymBeam - PbKoBOACTBO 3a noTpebutens BG
MHCTPYKLIMN 3A BE3OMACHOCT

Mpeav Aa u3nonasarte perynupyemus AbMGen 3a MbpBU NbT, MONIS, NPOYETETE BHUMATENHO TOBA PbKOBOACTBO U r0 3anaseTe 3a GbAelyyn CnpaBKy.
1. Mpepau Bcsika ynotpe6a npoBepsiBaiiTe AbMGeNa 3a NPU3HaLM Ha NOBPeAa UAN U3HOCBAHE.
2. CbxpaHsBaiiTe perynupyemmus AbM6en Ha MAcTo, HeA,OCTBMHO 3a Aeua (Nog 15 roAMHM) U AOMALLHN NGUMLM.
3. Mpeay BCAKO yNpaxHeHue 3arpeiiTe TANOTO CU W HAaNpaBeTe HAKOMKO YNpaxHeHWUs 3a pasTaraHe.
4. \3non3BaiiTe perynupyemus JbMGen camo KakTo e onucaHo B ToBa PbKOBOACTBO.
5. M3anonagaiiTe 3apaBy CMOPTHU 0GYBKM 3a TPEHUPOBKM.
6. BuHaru korato TpeHupate ce hokycupaiiTe BbpXy NpaBuiHaTa TEXHUKA Ha U3MbIHEHNE Ha YIPaXHEHUATA.
7. YnpaxHsBaiiTe ce ¢ 6aBHO 1 KOHTPONMPAHO TEMo.
8. AKO noyyBCTBaTe rajieHe, CBETOBBPTEX, 60/IKa B FbPANUTE WAV APYry 34paBOCIOBHN NpobaeMu, HesabaBHo crnpeTe
/A\a TpeHupate 1 noTbpceTe nekapcka NoMoLy,.
9. N36epeTe TeXECT Ha ;bMGeNa, KOSITO 0TroOBaps Ha CUOBUTE BU Bb3MOXHOCTI. YBENYaBaiiTe HaTOBapBaHETO NOCTENEHHO,
3a /1a HaManuTe pucka oT HapaHsiBaHe.
10. He HaTucKaiiTe NpeAnasHoOTO 3aK/0YBaHE U He BbPTETe KONENoTo 3a PerynupaHe Ha TeXecTTa, 0CBeH ako AbMOenbT
He e MOCTaBEH BbpXY 3aK/ioYBallaTa ce NocTaBKa.

NPEAYNPEXXAEHUE

KoHcynTupaliTe ce ¢ nekap, npean Aa 3anoyHeTe KakBato i ia e TPeHUPOBbYHA nporpama. ToBa e 0COBEHO BaXHO 3a Xopa Ha Bb3pacT Haf 35 roauHy
1 X0pa CbC 3a6015IBaHNA. BUHAry YeTeTe BHUMATENHO BCUYKY UHCTPYKLIMM, NPEAN Aa U3NON3BaTE KaKBOTO U Aa € 06OPYABAHE 3a YNIPaXHEHUS.
TpopaBaybT He HOCH OTFOBOPHOCT 3a HAPAHSIBaHUS UM UMYLLECTBEHY LWETH, TPUYUHEHN OT U3MON3BAHETO Ha MPOAYKTA.

TEXHWYECKWU JLAHHKN
1. YACTU HA PET'YIUPYEMUA ABMBEN

2. PABMEPW HA PET'YNIUPYEMUAl ADMBEN

Bucoumnna: 16.51 cm

Linpoynna: 17.27 cm

[LbmkunHa: 34.29 cm

3. TEM10 HA PETY/IMPYEMUA AbMBEN. MoxeTe Aa u36upate oT 5 HUBaA Ha BapuaLum Ha TernoTo.
Tabnuua Ha Ternoto: Hueo 1-3 kg / Hueo 2-7 kg / Huso 3 - 11 kg / Hueo 4 - 15 kg / Hueo 5 - 20 kg

YNOTPEBA
1. 3aBbpTeTe ApbKKATa N0 NOCOKA HA MK 06paTHO Ha YaCOBHMKOBATa CTPeNiKa, 3a ;a perynupare Ternoto. ToBa MOXe jja CTaHe, korato
APbXKaTa e oCTaBeHa B 3ak/ioyBallaTa ce nocTaBka. AKo perynuparte TernoTo Ha AbMGena U3BbH 3ak/touBallyaTa ce NocTaBka, BbpHeTe ro,
KaKTO e yKa3aHo B TouKa 4.
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3aBbpTeTe ipbXKaTa N0 NOCOKA Ha YaCOBHUKOBATA CTPenka 3aBbpTeTe ApbxKaTa 06paTHO Ha YyacoBHMKOBaTa CTpenka

2. 3aBbpTeTe ApPbKKaTA, TaKa Ye ja COuM M36paHoTO OT Bac Terno, oT6ensA3aHo Ha opaHxeBus uudepbnar sa Terno. Usbeperte egHo
T 5-Te HUBA Ha Terno.

“

3. BsemeTe gbM6ena OT NOCTaBKaTa U 3aNoyHeTe ynpaXKHeHueTo. Criefi KaTo NPUKIIIYNTE C yIPAXHEHUATA, NOCTaBeTe 1o
06paTHo BbpXY NOCTaBKaTa.

4. He o‘rcrpauusaﬁ're JAMCKOBETE C TEXECTH OT AbM6ena, aKo Toii He e BbPXY 3aK/l0YBaLlL,aTa ce nocTaBKa. Ako e HEOBXOAMMO,
nocTaBeTe OTCTPaHEeHUA [UCK C TEXECTU B NOCTaBKaTta CbC CTpaHaTa C npopesun oﬁpraTa KbM LieHTbpa Ha nocraekara.

et

CTpaHaTa C Mpopesu Ha AnCKa C TeXecTu Tpsibea Aa
€ 06bpHaTa KbM LieHTbPa Ha 3ak/ll0yBalljaTa Ce NocTaBKa.

Oﬁ'preTE BHUMaHHe Ha pasnUyHNTe CTPaHU Ha AUCKOBETEe C TeXXecTH

L

CTpaHata ¢ npopesu
Ha JINCKa C TeXecTn

lnockara cTpaHa
Ha inCKa C TexxecTu

5. Masere 3aKknioyBauyaTa ce noctaBka cyxa. He HaTuCKaiTe NpeAnasHOTO 3ak/ioYBaHe W He 3aBbpTaiiTe AUCKa 3a perynupaxe Ha TernoTo,
KOraTto bMGensT unm APbXKaTa Ca U3BBH 3aK/toyBalliaTta ce NofJoxKa.

>

MpousseaeHo B Kutaii. MpoussepeHo 3a: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Bepnun-Taprendengs, lfepmanus.
Auctpubytop: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, CnoBakus.
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PerynboBaHa lantenb 3-20 kr - GymBeam - lNoci6bHuk KopuctyBava UA
IHCTPYKLY{i 3 TEXHIKV BE3MEKH

Mepez nepLIMM BUKOPUCTaHHAM perynboBaHol raHTeni, 6yab-nacka, yBaXxHo NpoyuTaiiTe Lieit NociGHUK Ta 36epexiTb H0ro AN NOAaNbLIOr0 BUKOPUCTAHHS.
1. Mepep, KOXHUM BUKOPUCTAHHSAM NepeBipsiiTe raHTeNi Ha HasBHICTb 03HaK MOLIKOAXEHHS ab0 3HOLIEHHS.
2. 36epiraiiTe perynboBaHy raHTesb B HeAOCTYNHOMY ANsi AiTeit (A0 15 POKiB) MicLyi Ta fOMALUHIX TBAPHH.
3. lNepep, KOXHO BMNPaBOIO PO3irpiiiTecs Ta BUKOHaIATe Kislbka BApaB Ha PO3TAXKY.
4. BukopucToByiiTe TiNbKM Tak, K ONUCAHO B Ljii IHCTPYKLiI.
5. BUkopuCTOBYWTE MiljHe CMIOPTUBHE B3YTTA /1A 3aHATb COPTOM.
6. 3aBX/1 30cepefKyiATeCh Ha NPaBUbHIil TEXHILi BNPaB Nifj 4ac TPeHyBaHb.
7. BukoHyiiTe BNpaBu B NOBiNbHOMY Ta KOHTPONIbOBAHOMY TeMMi.
8. SIKLL0 BU BiAuyBa€ETe HYOTY, 3aNaMOpOYeHHs, 6inb B rpyAsx abo iHLi npo6nemu 3i 30POB'AM, HeraitHo NPUNKHITL TPeHYBaHHS Ta 3BEPHITLCA 10 NiKaps.
9. Bubupaiite Bary raHTenei, ska BiAnNoBifae BaWMM CUNOBUM MOXIMBOCTAM. 36iblLyiiTe HABAHTAXKEHHS NOCTYNOBO, WOG 3HU3NUTU PUUK TPABM.
10. He HaTuckaiiTe Ha 3anobixHuii 3aMOK i He MoBepTaiiTe KONECo peryntoBaHHs Bark, sKILO raHTeNb He MOMILLEHO Ha 3aMOK MiAHOCY.

MONEPEXEHHA

TpoKoHCYNbTYiTECH 3 NikapeM nepes, noyaTkoM 6yAb-Akoi nporpamu Bnpas. Lie oco6nno BaxnuBo Ans niofeii ctape 35 pokiB Ta ntofeit i3
3aXBOPIOBAHHAMM. 3aBXAN YBAXKHO YnTaiiTe BCi IHCTPYKLI nepes BUKOPUCTAHHAM Gy/b-AKOro TpeHaxepHoro o6naaHaHHs. MpojaseLib He Hece
BiANoBiAanbHoCTi 3a 6yAb-AKi TPaBMU a60 NOLIKOKEHHS MaiiHa, CMPUYMHEHI BUKOPUCTAHHAM NPOAYKTY.

TEXHIYHI JETAJTI
1. YACTUHM PErY/IbOBAHOI TAHTENI

2. PO3MIPU PETY/IbOBAHOI FAHTENI

Bucora: 16,51 cm

Lnpuna: 17,27 cm

[LloBxuHa: 34,29 cm

3. BATA PETYJIbOBAHOI FTAHTEJIL. Bu MoxeTe BU6paTy 0auH 3 5 piBHiB Bapiauii saru.
Ta6nuus Baru: PiseHb 1-3 kg / PieHb 2 -7 kg / PiBeHb 3 - 11 kg / PiBeHb 4 - 15 kg / PieHb 5 - 20 kg

BWKOPUCTAHHA
1. MoBepHiTb pyuKy 3a a6o NPoTH rOANHHUKOBOT CTPINKH, 1,06 BiperynioBaty Bary. Lie MoXHa 3po6UTH, AKILO PYYKy MOMICTUTH B 3aMOK
niacTaBku. AKL0 BY BiAperynoeTe Bary raHTeni Bifj NiACTaBKM, NOBEPHITD i, AK 3a3HaY€HO B NYHKTI 4.
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[oBepHiTb PyyKy 3a FOAMHHUKOBOIO CTPINKOIO [oBepHiTb pyyKy NPOTH FOANHHWKOBOI CTPINKM
2. MosepraiiTe pyyKy, NOKM BOHa He BKaXKe Ha BU6paHy Bary, y Ha y undepbnari Baru. Bubepitb 0fNH i3 5 piBHiB Barv.

3. Bi3bMiTb raHTeni 3 nifcTaBKM Ta NOYMHaiiTe BNpaBy. 3aKiHUMBLUN BNpaBy, NOKNAAITH /i0ro Ha3aj Ha NifCcTaBKy.
4. He 3HiMaiiTe NNacTMHU 3 raHTeni, IKLLO BOHM He Ha NiAcTaBui. 3a NoTpe6y NOMICTITb 3HATY BaroBy NAacTUHY Ha MiACTaBKY
3BepHITb yBary Ha pi3Hi CTOPOHK BaroBUX NNacTUH

CTOPOHOIO 3 MPOPi3aMM 0 LIEHTPY MiACTaBKM.

lpopisHa CTOpoHa BaroBoi N1acTUHM lMnocka cTopoHa Baru lpopisHa CTOpOHa NNaCTUHM 3 FraHTeNsAMM NOBUHHa GyTy
CrpAMOBaHa f10 LeHTPY NiACTaBKM AN raHTene.

5. TpumaiiTe 3ano6iKHUK cyXuMm. He HaTUCKaliTe Ha 3an06iXHMA 3aMOK Ta He NoBepTaiTe AUCK PeryoBaHHs Bary, Kou raHtenb
abo pyyka 3HsTa 3 NifCTaBKMU.

e

3po6neHo B Kutai. 3pobneHo gna: GymBeam, Byn. lapteHdenbaep 1, 13599, Bepnin-TapreHdpensy, Himeuunna.
AucTpu6'iotop: GymBeam s.r.0., Pactucnasosa 93, 040 01 Kowwuue, CnoeayymHa.
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Nastavljiva utez dumbbell 3-20 kg - GymBeam - Uporabniski priroénik |
VARNOSTNA NAVODILA

Pred prvo uporabo nastavljive utezi natanéno preberite ta prirocnik in ga shranite za prihodnjo uporabo.
1. Pred vsako uporabo preverite, ali so na uteZi vidni znaki poskodb ali obrabe.
2. Nastavljivo utez hranite zunaj dosega otrok (mlajsih od 15 let) in hignih ljubljenckov.
3. Pred vsako vadbo se ogrejte in naredite nekaj razteznih vaj.
4. Uporabljajte samo tako, kot je opisano v tem prirocniku.
5. Za vadbo uporabljajte trpezne $portne Cevlje.
6. Pri vadbi se vedno osredotocite na pravilno tehniko vadbe.
7. Vadite v pocasnem in nadzorovanem tempu.
8. Ce se pojavi slabost, omotica, bole¢ine v prsih ali druge zdravstvene tezave, takoj prenehajte z vadbo in pois¢ite zdravnisko pomoc.
9. Izberite tezo uteZi, ki ustreza vasim zmoZznostim moci. Obremenitev povecujte postopoma, da zmanjsate tveganje za poskodbe.
10. Ne pritiskajte na varnostno zaporo ali obracajte kolesca za nastavitev teze, dokler ni utez postavljena na zaporo.

OPOZORILO

Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, in osebe z zdravstvenimi tezavami. Pred
uporabo kakr$ne koli vadbene opreme vedno natancno preberite vsa navodila. Prodajalec ne nosi nobene odgovornosti za morebitne poskodbe ali
materialno $kodo, ki bi nastala zaradi uporabe izdelka.

TEHNICNE PODROBNOSTI
1. DELI NASTAVLJIVE UTEZI DUMBBELL

2. DIMENZIJE NASTAVLJIVE UTEZI

Vsina: 16.51 cm

Sirina: 17.27 cm

Dolzina: 34.29 cm

3. TEZA NASTAVLJIVE UTEZI. Izbirate lahko med 5 stopnjami razliéic teze.
Tabela teZe: Stopnja 1- 3 kg / Stopnja 2 - 7 kg / Stopnja 3 - 11 kg / Stopnja 4 - 15 kg / Stopnja 5 - 20 kg

UPORABA
1. Rocaj zavrtite v smeri urinega kazalca ali v nasprotni smeri urinega kazalca, da prilagodite teZo. To lahko storite, ko je rocaj namescen
v zaklepu pladnja. Ce tezo uteZi prilagodite stran od podstavka, jo vrnite nazaj po navodilih iz tocke 4.
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Obrnite rocaj v smeri urinega kazalca Obrnite rocaj v nasprotni smeri urinega kazalca

2. Obracajte rocaj, dokler ne pokaze na izbrano tezo, oznaéeno na oranzni StevilEnici. Izberite eno od 5 stopenj teze.

“ ‘

3. S podstavka vzemite utezZ in zacnite z vadbo. Ko koncate z vadbo, jo poloZite nazaj na pladenj.
4. Ce utezne plosée niso na podstavku, je ne od s podstavka. Ce je potrebno, odstranjeno plo§co z utezmi polozite na podstavek
z zarezano stranjo proti sredmi podstavka.

Bodite pozorni na razli¢ne strani plos¢ z utezmi

e ¢ b

Stran z zarezami na utezni plos¢i Gladka stran na utezni plos¢i Stran utezne plo$ce z zarezami mora biti obrnjena
proti sredini podstavka za utezi.

5. Varnostno kljucavnico hranite na suhem. Ne pritiskajte varnostne klju¢avnice in ne obracajte izbirnika za nastavitev teze, ko je utez
ali ro¢aj zunaj podstavka.

>

Izdelano na Kitajskem. Izdelano za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Nem¢ija.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovaska.
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PuBptopevog AAtipac 3-20 kg — GymBeam - ®uAAo 06nytwv XpRotn GR
OAHTIES AZGAAEIAT

Mpw xpnotpomnotoete Tov Pubptopevo ANtripa yia mpwtn gopd, 51aBdoTe MPooeKTIKA auTo To EYXELPidLO Kat PUAAETE TO wg onpeio avapopdg.

1. Mpuv ano kdbe xprion, eAéy§Te Tov aktripa yla onpddia BAARNG 1 pBopag.

2. Kpatnote Tov pubptopevo aktripa pakptd ano ta natdid (katw twy 15 €Twv) Kat Ta katowkidia.

3. Mpw ano kabe doknon, va KAveTe {€0TapA Kal PEPLKES AOKNOELG SLATATEWV.

4. Na XpnotjomnotoeTe TovV aATipa PHOVo e TOV TPOTIO IO TIEPLYPAPETAL O AUTO TO eYXELPibLO.
5. Na emuléyete va gpopdte avBekTika aBANTIKA ManolTola yia TV aoKnor.
6
7
8

. Na GUYKEVTPWVESTE MAVTA 0TN GWOTH TEXVIKI AOKNONG KATA TNV YUPVACTIKN.
. Na yopvaZeote pe apyo Kat eAeyxopevo pubpo.
. Av atoBaveeite vautia, ZaAn, movo aTo oTBog i) AAAa mpoBARpATA LYEiAg, OTAPATACTE AQPESWC TNV AOKNON Kat avanTioTe laTpikn Bonbeta.
9. EmAégTe aktiipa Bapoug oOppwva pe Tig duvatotnTé oag. Au§HOTE 0TAdLAKA TA KIAG YLa VA PELWOETE TOV KIVOUVO TPAVPATIOPWY.
10. Mnv méZete TV kKAeLdaptd acpaleiag kat pnv mepLoTpéPeTe Tov TPOXO piBpLong Bapoug, av o aktripag dev eival TomobeTnEVO]
01N Baon kAedWPaATog HioKwv.

NMPOEIAOMNOIHZIH

TUPBOVAEVTELTE TO YLATPO 0AG TPV EEKIVIOETE OMOLOSATIOTE TPOYPANHA AGKNONG. AUTO €ival 1dlaitepa oNEavTLKO yia 600ug ivat Avw Twv 35 ETWV
Kat yla 600ug €xouv layvwoTei pe kamota atpikn taenon. Navra va Stapalete OAeg Tig 06nyieg MPOTEKTIKA TPLV XPNOLHOTIOLGETE OMOLOONTIOTE
€€omALop0 yupvaoTikig. O MWANTAG dev PEPeL Kapia evBhvVN yla TUXOV TPAVPATIOHOUG I LAIKES {NULEG TIOL POKARBNKAV Ao TN XPron TOU TPOTOVTOG.

TEXNIKEXZ AENTOMEPEIEX
1. MEPH TOY PYOMIZOMENOY AATHPA

2. AIAXITAZEIX TOY PYOMIZOMENOY AATHPA

‘Yyog: 16,51 cm

MAdtog: 17,27 cm

Mikog: 34,29 cm

3. BAPOX PYOMIZOMENOY AATHPA. Mnopeite va emilé€ete and ta 5 dlapopeTika enineda Bapwv.
Tabela wagowa: Eninebo 1 -3 kg / Eninedo 2 - 7 kg / Eninedo 3 - 11 kg / Eninebo 4 - 15 kg / Eninedo 5 - 20 kg

XPHIH
1. Tupiote T Aapi de§Lo0Tpopa i) aploTepdoTPOPa yia va puBpiceTE To Bapog. AuTO Pmopei va yivel 6Tav n Aapr tomoBeTndei atnv fdon
KAeWdwpatog diokwv. Av pocappooeTe To BApog Tou aATApa PakpLd amnod To Hioko, GTPEYTE TOV COHPWVA pE TIG 0bnyieg aTo onpeio 4.
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Tupiote Tn Aapn de§looTpopa Tupiote TN AaBn aploTepoaTpopa

2. Tupiote T AaPn pExpt n Evder§n va deixvel mpog To emAeypévo Bapog Mo eMLONHAivVETAL OTNV TIOPTOKAAL EPLOYN LIE TIG EVOEI§ELS BAPOUG.
EmuNé€Te €va ano ta 5 enineda Bapoug.

‘.

3. Mapte tov aAtipa and tn fdon Kat EEKvioTe TNV AoKNor) oag. MOALG OAOKANPWOETE TNV AoKNaN, TOMOBETAOTE ToV Eava otn Bdon.
4. Mnv apatpeite Toug diokoug amd Tov aAtijpa av autdg dev eivat TomoBeTnPEVOg 0T Baon. Av eival anapaitnTo, PeTd TNV apaipeon
ToU diokou TOv aATrApPa, TOMOBETAOTE TOV E TNV PIKPI OXLOPT TIPOG TO KEVTPO TNG BAong.

AwaTe Tpogoyi} 0TN Stapopd Tov uTdp)eL 0TIG HU0 MAEVPES TV diokwv | I

M\evpa diokou pe eykomn Eninedn mhevpd diokouv H mhevpd Tou diokou pe Tnv eykot Ba mpEMeL va eivat
OTPAPPEVN TIPOG TO KEVTPO TNG BAoNG Twv dlokwv.

5. Awatnpeiote eAebBepn TV kAELdapLd acpaleiag. Mnv matdte Ty kKAeldapla aspaleiag Kat pnv mePLOTPEPETE Tov deikTn puBPLONG
Bdpoug 6tav o aktipag i n Aapn eivat ekTog TG PAoNG.

e

KataokevdZetat otnv Kiva. Kati aZetat yia hoyapracpo: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.

Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Podesiva bucica 3-20 kg - GymBeam - Korisnicki prirucnik RS
SIGURNOSNA UPUSTVA

Pre prve upotrebe podesive bucica pazljivo proCitajte ovaj priruénik i sacuvajte ga za buduéu upotrebu.
1. Pre svake upotrebe proverite ima li na bucici znakova ostecenja ili istro$enosti.
2. Drzite podesivu buéicu izvan dohvata dece (mlade od 15 godina) i kuénih ljubimaca.
3. Pre svake vezbe zagrejte se i napravite nekoliko vezbi istezanja.
4. Koristite samo na nacin kako je opisano u ovom prirucniku.
5. Za vjzbanje koristite €vrstu sportsku obucu.
6. Tokom vezbanja uvek fokusirajte na ispravnu tehniku vezbanja.
7. Vezbajte laganim i kontrolisanim tempom.
8. Ako osetite mucninu, vrtoglavicu, bol u prsima ili druge zdravstvene probleme, odmah prestanite sa vezbanjem i potrazite pomo¢ doktora.
9. Odaberite tezinu bucice koja odgovara vasim moguc¢nostima. Postupno povecavajte opterecenje kako biste smanjili rizik od povreda.
10. Nemojte pritiskati sigurnosnu bravu niti okretati to¢ak za podes$avanje teZine osim ako bucica nije postavljena na bravu podloska.

UPOZORENJE

Posavetuijte se sa svojim doktorom pre pocetka bilo kojeg programa vezbanja. Ovo je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe sa
zdravstvenim problemima. Uek pazljivo procitajte sva uputstva pre koricenja bilo koje opreme za vezbanje. Prodavatelj ne snosi nikakvu odgovornost za
bilo kakve povrede ili materijalnu Stetu uzrokovanu kori¢enjem proizvoda.

TEHNICKI DETALJI
1. DELOVI PODESIVE BUCICE

2. DIMENZIJE PODESIVE BUCICE

Visina: 16.51 cm

Sirina: 17.27 cm

DuZina: 34.29 cm

3. TEZINA PODESIVE BUCICE. Mozete hirati izmedu 5 Nivoa tezina.
Tablica teZine: Nivo 1-3 kg / Nivo 2-7 kg / Nivo 3 - 11 kg / Nivo 4 - 15 kg / Nivo 5 - 20 kg

UPUTSTVO ZA KORICENJE
1. Okrenite rucicu u smeru kazaljke na satu ili u suprotnom smeru kako biste prilagodili teZinu. To se moze uciniti kada je ru¢ka postavljena
u bravu podloska. Ako prilagodite tezinu bugice dalje od podloska, vratite je prema uputstvima u tacki 4.
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Okrenite rucicu u smeru kazaljke na satu Okrenite rucicu u smeru suprotnom od smera kazaljke na satu

2. Okredite rucicu dok ne pokaze teZinu koju ste odabrali na narandZastom tocaku tezine. Odaberite jednan od 5 Nivoa teZine.

“

3. Uzmite buéicu sa podloska i pocnite da vezbate. Nakon $to zavrsite sa vezbanjem, vratite je na podlozak.
4. Ne uklanjajte tegove / ploce sa bucice ako nije na podlozi. Ako je potrebno, skinutu plocu stavite na podloZak sa stranom s prorezom prema
sredini podloska.

Obratite paznju na razlicite strane ploca

e ¢

Strana s prorezima ploce s utezima trebala bi biti
Strana ploce s prorezima Ravna strana ploce okrenuta prema sredini podloska za buéice

5. OdrZavajte sigurnosnu bravu suvom. Nemojte pritiskati sigurnosnu bravu i nemojte okretati to¢ak za podesavanje tezine kada je teg ili ru¢ka
izvan podloska.

>

Proizvedeno u Kini. Napravljeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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