€Z SADATYCI

Sada os je ur¢ena pro riizné silové a kulturistické cviceni, ktera zapojuji mnoho svalovych skupin. Osa umoziiuje
montdz zavazi, coz umoziiuje prizplisobent jeji hmotnosti individualnim potfebam a trovni pokrocilosti. Diky
riiznym typtim os Ize provadét cviceni na riizné asti téla, jako je mrtvy tah, bench press nebo bicepsové zdvihy.
Upozornéni: 1. Vyrobek je sportovni pomiicka, nikoliv hracka. Nedoporucuje se poskytovat ho détem ke hrani.
2. Pred zacatkem pouzivani zkontrolujte osu a svorky z hlediska pripadného poskozeni nebo opotiebeni, které by
mohlo ovlivnit bezpecnost. 3. Poskozeny vyrobek nespliiuje bezpecnostni pozadavky. Neopravuite jej svépomoci.
4. \lyrobek pouzivejte vyhradné k celiim, pro které je urcen (tj. pro silové cviceni). 5. Aby nedoslo k poskozeni
svali, pied zacatkem tréninku se vzdy zahiejte. 6. Zatnéte s mensimi vahami a postupné je zvyujte, aby nedoslo
k pretizeni svalii nebo zranéni. Nepfekracujte své schopnosti; pietizeni miize vést k vaznym svalovym zranénim
nebo nehoddm. 7. Béhem cviceni osu drite pevné a dbejte na spravnou techniku, vyhnéte se nadmérnému
ohybani patefe. 8. Necvicte s osou na unavené svaly, protoze tim zvy3ujete riziko zranéni. 9. Pokud je to mozné,
béhem tréninku s osou pouZivejte zapéstni bandaze, abyste sniZili riziko pretizeni kloubii. 10. Pred kazdym
tréninkem a po kazdém nasazeni zévazi na osu se ujistéte, Ze blokovaci svorka je spravné upevnéna a zévazi
nespadnou z osy. 11. Pfi zvedani tézkych zavazi, zejména pii bench pressu nebo drepech, doporucujeme, aby
byl piitomen trenér, ktery v pripadé potieby pomze. 12. Doporucuje se cvicit v obleceni, které neomezuje
pohyb, a ve vhodné obuvi. 13. Cvicte na rovné a protiskluzové plose, aby nedoslo k uklouznuti pfi zvedani zavazi
aposkozeni podlahy. 14. Pokud se vdm zatoci hlava nebo pocitite jakoukoli bolest, okamZité prestaiite cvicit.
15. Uchovavejte osy na suchém misté, mimo dosah vihkosti a zdroji tepla, abyste zabrénili korozi a poskozeni
materidlu. 16. Doporucuje se uchovat tento stitek.

DE  HANTELSTANGE-SET

Langhantel-Set ist fiir verschiedene Kraft- und Bodybuilding-Ubungen vorgesehen, bei denen viele
Muskelgruppen beansprucht werden. Die Langhantel ermaglicht das Anbringen von Gewichten, wodurch das
Gewicht individuell an die Bediirfnisse und den Fortschritt angepasst werden kann. Mit verschiedenen Arten
von Langhanteln kénnen Ubungen fiir verschiedene Krperpartien durchgefiihrt werden, wie z. B. Kreuzheben,
Bankdriicken oder Bizeps-Curls.

Warnungen: 1. Dieses Produkt ist ein Sportartikel, kein Spielzeug. Es sollte nicht Kindern zum Spielen iiberlassen
werden. 2. Vor der Verwendung sollte die Langhantel und die Klemmen auf magliche Beschadigungen oder
Abnutzung Gberpriift werden, die die Sicherheit beeintrachtigen konnten. 3. Ein beschadigtes Produkt
entspricht nicht den Sicherheitsanforderungen. Es sollte nicht eigenstéindig repariert werden. 4. Das Produkt
darf nurfiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden (d. h. fiir i 5.Um u
vermeiden, sollte vor dem Training eine Aufwdrmiibung durchgefiihrt werden. 6. Beginnen Sie mit geringeren
Gewichten und erhghen Sie diese allmahlich, um eine berl der Muskeln oder 2uvermeiden.
Uberschreiten Sie nicht Ihre Fahigkeiten; I kann zu schweren oder Unféllen
fiihren. 7. Halten Sie die Langhantel wahrend der Ubungen stabil und achten Sie auf die richtige Technik,
vermeiden Sie ein iibermaBiges Durchbiegen der Wirbelsule. 8. Fiihren Sie keine Ubungen mit einer Langhantel
durch, wenn Ihre Muskeln miide sind, da dies das Verletzungsrisiko erhoht. 9. Verwenden Sie wahrend des
Trainings mit der Langhantel nach Maglichkeit Handgelenksbandagen, um das Risiko einer Uberlastung der
Gelenke zu verringern. 10. Stellen Sie vor jedem Training und nach jedem Anbringen von Gewichten sicher, dass
die Blockierung (Klemme) korrekt angebracht ist und die Scheiben nicht von der Stange rutschen. 11. Beim
Heben schwerer Gewichte, inst dere beim icken oder Knieb sollte ein Spotter anwesend sein,
der bei Bedarf hilft. 12. Es wird empfohlen, in Kleidung zu trainieren, die die Bewegung nicht einschrénkt, und
in geeigneten Schuhen. 13. Trainieren Sie auf einer ebenen und rutschfesten Oberflache, um ein Ausrutschen
beim Heben von Gewichten zu vermeiden und den Boden nicht zu beschddigen. 14. Beenden Sie das Training
sofort, wenn Ihnen schwindelig wird oder Sie Schmerzen verspiiren. 15. Lage Sie die Langhanteln an einem
trockenen Ort, fern von Feuchtigkeit und Warmequellen, um Korrosion und Materialschaden zu vermeiden.
16. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

FR  ENSEMBLE DE BARRES

Le set de barres est concu pour divers exercices de force et de musculation qui engagent plusieurs groupes
musculaires. La barre permet de monter des poids, ce qui permet d'ajuster son poids en fonction des besoins
individuels et du niveau d'avancement. Grace aux différents types de barres, vous pouvez effectuer des exercices
pour différentes parties du corps, comme le soulevé de terre, le développé couché ou les curls pour les biceps.
Avertissements: 1. Ce produit est un article de sport, pas un jouet. Il ne doit pas étre donné aux enfants
pour jouer. 2. Avant de commencer a l'utiliser, vous devez vérifier la barre et les colliers pour déventuels
dommages ou signes d'usure qui pourraient compromettre la sécurité. 3. Un produit endommagé ne répond
pas aux exigences de sécurité. Ne tentez pas de le réparer vous-méme. 4. N'utilisez le produit que pour les fins
auxquelles il est destiné (clest-a-dire pour les exemtes de force). 5. Pour éviter les blessures musculaires, faites
un avant de 6. Commencez avec des poids plus [égers et augmentez-
les progressivement pour éviter les blessures ou les déchirures musculaires. Ne dépassez pas vos capacités; la
surcharge peut entrainer de graves blessures musculaires ou des accidents. 7. Tenez fermement la barre pendant
les exercices et veillez a utiliser la bonne technique, évitez de trop courber la colonne vertébrale. 8. Ne faites
pas d'exercice avec la barre sur des muscles fatigués, car cela augmente le risque de blessure. 9. Dans la mesure
du possible, utilisez des bandages pour poignets pendant 'entrainement avec la barre pour réduire le risque de
surcharge des articulations. 10. Avant chaque entrainement et aprés chaque ajout de poids a la barre, assurez-
vous que la serrure (collier) est correctement installée et que les disques ne glissent pas de la barre. 11. Lorsque
vous soulevez des poids lourds, en particulier lors du développé couché ou des squats, il est recommandé qu'une
autre personne soit présente pour vous aider si nécessaire. 12. Il est reccommandé de sentrainer dans des
vétements qui n'entravent pas les mouvements et avec des chaussures appropriées. 13. Entrainez-vous sur une
surface appropriée, plane et antidérapante, pour éviter de glisser lors du levage des poids et dendommager e sol.
14. Si vous ressentez des étourdissements ou des douleurs, arrétez immédiatement I'exercice. 15. Rangez
les barres dans un endroit se, a I'abri de I'humidité et des sources de chaleur, pour éviter la corrosion et les
dommages matériels. 16. Il est conseillé de conserver cette étiquette.

GB  BARBELL SET

Abarbell set is designed for a variety of strength and bodybuilding exercises that engage multiple muscle groups.
The barbell allows for the attachment of weights, enabling the adjustment of its weight to individual needs and
experience level. Different types of barbells can be used for exercises targeting different parts of the body, such
as deadlifts, bench presses, or bicep curls.

Warnings: 1. This product is a sporting article, not a toy. Do not let children use it as a toy. 2. Before starting to
use it, check the barbell and dlamps for any damage or wear that could affect safety. 3. A damaged product does
not meet safety requirements. Do not attempt to repair it yourself. 4. Use the product only for the purposes it is
designed for (i.e., strength exercises). 5. To avoid muscle damage, perform a warm-up before starting training.
6. Start with lighter weights and gradually increase them to avoid muscle strain or injury. Do not exceed your
capabilities; overloading can lead to serious muscle injuries or accidents. 7. Hold the barbell steadily and securely
during exercises and maintain proper technique, avoiding excessive bending of the spine. 8. Do not perform
exercises with the barbell on tired muscles, as this increases the risk of injury. 9. If possible, use wrist straps
during barbell training to reduce the risk of joint overload. 10. Before each workout and after each loading of

weights onto the barbell, ensure that the lock (clamp) is properly installed, and the plates will not slip off the bar.
11. When lifting heavy weights, especially during bench presses or squats, it is recommended to have a spotter
to assist if needed. 12. It is recommended to train in non-restrictive clothing and appropriate footwear.
13. Exercise on a suitable, flat, and non-slip surface to avoid slipping while lifting weights and damaging the
floor. 14. If you experience dizziness or any pain, stop exercising immediately. 15. Store barbells in a dry place,
away from moisture and heat sources to prevent rust and material damage. 16. It is recommended to keep
this label.

PL  ZESTAW GRYFOW

Zestaw gryfow przeznaczony jest do réznorodnych cwiczen sitowych i kulturystycznych, ktdre angazuja
wiele grup migsniowych. Gryf umozliwia montaz obciazeri, co pozwala na dostosowanie jego ciezaru do
indywidualnych potrzeb i stopnia zaawansowania. Dzieki réznym rodzajom gryféw mozna wykonywac
Cwiczenia na rézne partie ciafa, np. martwy ciag, wyciskanie sztangi, czy uginanie ramion na biceps.
Ostrzezenia: 1. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Nie nalezy udostepniac go dzieciom
do zabawy. 2. Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy sprawdzi¢ gryf i zaciski pod katem ewentualnych
uszkodzeri lub zuzycia, ktére mogtyby wptyna¢ na bezpieczenistwo. 3. Uszkodzony produkt nie spetnia
warunkow bezpieczeristwa. Nie nalezy go samodzielnie naprawiac. 4. 7 produktu nalezy korzystac wytacznie
w celach, do ktérych jest przeznaczony (tj. do cwiczen sitowych). 5. W celu unikniecia uszkodzenia migsni, przed
rozpoczeciem treningu nalezy wykonac rozgrzewke. 6. Zaczynaj od mniejszych ciezarow i stopniowo je zwigkszaj,
aby uniknac nadwyrezenia migsni lub kontuzji. Nie przekraczaj swoich mozliwosci; przeciazenie moze prowadzi¢
do powaznych urazéw miesni lub wypadkéw. 7. Trzymaj gryf stabilnie i pewnie podczas wykonywania cwiczen
i dbaj o prawidfowa technike podczas treningu, unikaj nadmiermego wygiecia kregostupa. 8. Nie wykonuj
CEwiczeri z gryfem na zmeczone migsnie, poniewaz zwieksza to ryzyko kontuzji. 9. W miare mozliwosci podczas
treningu z gryfem uzywaj opasek na nadgarstki, zmniejszysz ryzyko przeciazenia stawow. 10. Przed kazdym
treningiem i po kazdorazowym natozeniu obciazeri na gryf upewnij sie ze blokada (zacisk) jest prawidtowo
zamontowana i krazki nie zsung sie z gryfu. 11. Przy podnoszeniu ciezkich obciazen, szczegdlnie podczas
wyciskania na fawce lub przy robieniu przysiadow, zaleca sie, aby obecny byt asekurant, ktory pomoze w razie
potrzeby. 12. Zaleca sie wykonywanie treningu w stroju nie krepujacym ruchow oraz w odpowiednim do tego
obuwiu. 13. (wicz na odpowiedniej, prostej i antyposlizgowej nawierzchni, aby unikna¢ poslizgnicia podczas
podnoszenia cigzardw oraz uszkodzenia podtogi 14. W razie wystapienia zawrotow gtowy lub jakiejkolwiek
dolegliwosci bolowej, nalezy natychmiast przerwac éwiczenia. 15. Przechowuj gryfy w suchym miejscu, z dala
od wilgoci i Zrddet ciepta, aby zapobiec korozji i uszkodzeniu materiatu. 16. Zaleca sie zachowanie niniejszej
etykiety.

SK  SADATYCI

Stiprava osf je urcend na rozne silové a kulturistické cvicenia, ktoré zapdjaji viaceré svalové skupiny. Osa
umoziiuje montdz zévazi, co umoziuje prisposobenie jej hmotnosti individulnym potrebém a trovni
pokrodilosti. Vdaka roznym typom osi mozete vykonévat cvicenia na rozne Casti tela, ako je mrtvy tah, bench
press alebo bicepsové zdvihy.

Upozornenia: 1. Tento produkt je Sportovd pomdcka, nie hracka. Neposkytujte ho detom na hranie. 2. Pred
zaCatim pouZivania je potrebné skontrolovat os a svorky z hladiska moznych poskodeni alebo opotrebenia, ktoré
by mohli ovplyvnit bezpecnost. 3. Poskodeny vyrobok nespliia bezpecnostné poziadavky. Nepokuajte sa ho
opravit sami. 4. Vyrobok pouZivajte len na ticely, na ktoré je urceny (t. j. na silové cvicenia). 5. Aby ste predisli
poskodeniu svalov, pred zacatim tréningu sa vzdy zahrejte. 6. Zacnite s mensimi vahami a postupne ich zvysujte,
aby ste sa vyhli pretazeniu svalov alebo zraneniu. Neprekracujte svoje schopnosti; pretazenie moze viest k
vaznym svalovym zraneniam alebo nehodam. 7. Pocas cvicenia drte os pevne a dbajte na sprévnu techniku,
vyhybajte sa nadmernému ohybaniu chrbtice. 8. Necvicte s osou na unavené svaly, pretoze tym zvySujete riziko
zranenia. 9. Ak je to mozné, pocas tréningu s osou pouZivajte zapastné pasky, aby ste znizili riziko pretazenia
kibov. 10. Pred kazdym tréningom a po kazdom nasadeni zévazi na os sa uistite, 7e blokovacia svorka je spravne
upevnend a zdvazia nespadnii z osy. 11. Pri zdvihani tazkych zavazi, najma pri bench presse alebo drepoch,
odporticame, aby bol pritomny tréner, ktory v pripade potreby poméze. 12. Odporica sa cvicit v obleceni,
ktoré neobmedzuje pohyb, a vo vhodnej obuvi. 13. (victe na rovnej a protismykovej ploche, aby ste sa vyhli
posmyknutiu pri zdvihani zavazi a poskodeniu podlahy. 14. Ak sa vém zatoci hlava alebo pocitite akiikolvek
bolest, okam#ite prestaiite cvicit. 15. Uchovvajte osy na suchom mieste, mimo dosahu vlhkosti a zdrojov tepla,
aby ste zabranili kordzii a poskodeniu materidlu. 16. Odportica sa uchovat tento stitok.

UA  HABIP TPNOIB

Habip wrakr np it pna pi i CUNoBUX i BNpas, AKi 3any Kinbka
Tpyn a3 LilTaKra 70380nA€ NpHKpINAIOBaTH O6TAXEHHS, WO A3€ 3Mory perymioBaTi i Bary BIANOBIAHO A0
notped i piska i 3aBAAKI PI3HUM TUNAM LTAHT MOXHA BUKOHYBATH BNPaBU Ha

Pi3Hi YaCTUHN Tina, HAMPUKNAA, CTAHOBY TATY, UM WTAHTU fieXaun a60 3ruHaHHA pyK Ha Bienc.

P 1. Lleit Bupi6 € cnop aHe irpawkoto. He pasaiite iioro aitam Ana rpu.
2. lepen NoyaTkoM BUKOPUCTAHHA HEOOXIAHO MepeBipUTH LWTAHrY Ta 3aTUCKayi HA HaABHICTb MOXMUBIX
nNoLWKOAKeHb a60 3Hocy, AKi MOXYTb BIMHYTY Ha Ge3neky. 3. MowwkoaxeHuii BUPI6 He BiANOBiAac BUMOram
Ge3neku. He Hamaraiieca peMOHTYBaTY ii0ro camocTiiiHo. 4. BuKopucToBYiiTe BUpi6 NuLue 3a NpU3HAYEHHAM
(10670 AnA cunoBitX BNPas). 5. LLl06 yHUMKHYTH MOLUKOAXKEHHS M'A3iB, NEPE/l NOYATKOM TPeHYBAHHA HeoBXiAHO
BUKOHATM PO3MUHKY. 6. MounHaiiTe 3 nerwux Bar i noctynoBo 36i iiTe X, 1406 YHUKHYTH NepeHanp;
w'A3iB abo TpaBm. He nepeBuLLyiiTe (B0 MOXMNBOCTI; NepeBAHTAEHHA MOXe MPU3BECTH A0 CEPii03HIX
TPaBM M'A3iB abo HelacHuX BUNAAKiB. 7. TpuMaiite wraHry crainbHo Ta BneBHeHo Nif Yac BUKOHaHHA BNpas
i joTpumyiiTech NpaBUNbLHOI TeXHIKu, yHUKaiite i xpebra. 8. He iiTe Bnpasy 3
LUTAHTOI0 Ha BTOMAEHi M'A3M, OCKINbK Lie 36inbLuye pusuk TpaBM. 9. 3a MOXIMBOCTI BUKOPUCTOBYITE Mif
4aC TPeHyBAHHA 3 WTAHIOK HaNyNbCHIKY, W00 3MEHWIMTA PU3UK nepeBaHTaxeHHA cyrno6is. 10. Mepen
KOXKHUM TPeHYBAHHAM i MICIA KOXKHOTO BCTaHOBNEHHA 0BTAXEHD Ha LTAHTY NepeKoHaiitecs, o ikcatop
(3aTMCKay) NPaBUNLHO BCTAHOBNEHHI, | AUCKN He 3ickOB3HYTb 3i Wrakrn. 171. Mlia yac NigHATTA BaXKux
0BTAXEHb, 0CO6AUBO Mij} YAC UMY LLITAHT Niexadn a0 NPUCiAaHb, PEKOMEHAYETbCA, 06 nopyy Gyna iHwa
MORUH, AKa AONOMOXE B pa3i noTpe6u. 12. PeKOMEHRYETLCA TEHyBaTCA B ORA3i, AKIi He CKOBYE pyXiB, i
B i B3yTTi. 13. B iiTe BNPaBY Ha BIANOBIAHIll, PiBHIii i HeKOB3Kiil NOBEPXHI, L6 YHUKHYTH
KOB3aHHA NiA ac niaiioMy 06TaxXeHb | nowkofkeHHA nianoru. 14. Y pasi 3anamopouetHa abo Gonto HeraitHo
NpUNWHITL TpeHyBakKs. 15. 30epiraiiTe wraHrn B cyxomy Micui, nofani Big BONoru Ta [xepen Tenna, o6
YHUKHYTH KOPO3ii Ta matepiany. 16. F A 30ePerTil Lo eTUKeTKY.




