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FORYOUR SAFETY

« Read this document carefully and completely.

« Follow the instructions and safety information in this document and on the product.

« Only use the product in perfect technical condition and in a safety-conscious and risk-aware manner.
- Keep this document for future reference and forwarding, as well as available near the product.

USE AS INTENDED

The product has been developed exclusively for private use.

« Use the product only as an indoor training equipment for strength training indoors.

- Only use the product in its original condition, with the original parts supplied and / or spare parts approved
by the producer.

« Only have repairs carried out by qualified personnel.

Any other use is considered improper use and can result in severe personal injury and damage to property.
We accept no liability for non-compliance with instructions, safety instructions and improper use or any result-
ing damage to persons or property.

IMPROPER USE

The product is not suitable for commercial purposes.

The product is not suitable for semi-professional use such as in hospitals, clubs, hotels, schools, etc., nor for
commercial or professional use such as in fitness studios.

The product is not a toy.

« Do not use the product in damp rooms such as bathrooms or saunas.

« Do not alter or modify the product.

« Do not use the product with defective parts.

« Do not overload the product. See chapter — technical data.

TARGET GROUP

Users are adults and children over 6 years under adult supervision, who have read and understood these in-
structions and the markings on the product or have received comparable instruction with regard to use and
safety instructions.

Children under 6 years of age, persons with high blood pressure and pregnant persons must not use the product.
Children over 6 years of age may only use this dumbbell set with light weights and with a maximum duration
of 10-15 minutes, 2 series and approx. 10-15 repetitions per series. If a child does not manage 10 repetitions,
the exercise performed is too difficult or the weights too heavy.

In this case, the exercise should be avoided or the weights reduced.

This type of training should be complementary for children. The focus is on a correct execution of the exercises
and a slow speed of movement during the execution. Make strength training for children playful and variable
so that they do not get bored.

Persons with physical or mental disabilities / children / pregnant women may only use the product under the
supervision of an adult.

Assembly work, maintenance work and cleaning may not be carried out by the aforementioned persons.
Users may only use the product when they are in full physical, mental and sensoric abilities, i.e. when they are
awake and sober.

Skilled personnel are people who have received specialist mechanical training, such as trained craftsmen, met-
alworkers etc.

WARNING LEVELS

& DANGER

Warning of dangers that will lead directly to death or serious injuries if the measures are ignored.
A WARNING

Warning of dangers that can result in death or serious injury if the measures are ignored.

& CAUTION

Warning of dangers that can lead to injuries if the measures are ignored.

NOTICE

Warning of dangers that can lead to material damage if the measures are ignored.
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SYMBOLS

This symbol indicates that there is a risk of crushing due to the moving parts.

This symbol indicates that the appliance may only be used by 1 person at a time.
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This symbol indicates that the load limit of 100 kg must not be exceeded.

This symbol indicates that the user should have read and understood the instructions

&®

before use.
0y
." The international recycling symbol indicates recyclable material.
A-Z/ N . . .
1-N These abbreviations identify a component required for the assembly step in illustrations.
SAFETY INSTRUCTIONS
/N CAUTION

Injuries and property damage. Modification of the product may result in personal injury and property
damage and will void the warranty.

+ Only use the product with the original parts supplied and in the original condition.

+ Only use spare parts approved by the manufacturer.

/N CAUTION

Crushing hazard.

« Do not hold limbs in and near moving parts.

« Place the dumbbell bar carefully and slowly on the holders.

DESCRIPTION AND FUNCTION

This product is a training device for training different muscle groups. The W282AE is perfect for beginners and
advanced users and offers you numerous possibilities for an effective workout.

UNPACK AND CHECK

UNPACKING THE PRODUCT

&> WARNING

Risk of suffocation from packaging material and from swallowing small parts.

- Dispose of the packaging material in the household waste according to regulations.

- Store the packaging and small parts required for repackaging away from moisture and out of reach of children.

NOTICE

Material damage

Pointed, sharp and scratching objects can damage the product when opening the packaging.
+ Do not use any pointed, sharp or scratching objects to open the packaging.

« Be careful with the following work.

1. Pull off tape and tie-down straps by hand or use scissors.

2. Set the box up with the directional arrows pointing up.

3. Open the packing carton.

4. Remove all parts from the box.

5. Lay the pieces side by side on a clear, soft, and level surface.

6. Check the scope of delivery for completeness and intactness, see chapter “Part list”.
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MOUNTING

NOTICE

Damage to the product due to incorrect assembly.

« Assemble the product completely and safely.

« Assemble the product with at least one second person.

- Screw the screws hand-tight into the connecting holes and only tighten the screws in the last step to pre-
vent the parts from jamming.

PLACE OF INSTALLATION

A\ CAUTION

Risk of injury and damage to property.

- Set up the product with the help of a second person.
- Do not place any objects in this area.

1. Select a suitable installation location that meets the following requirements:

- The installation location is dry and can be ventilated regularly.

- The installation site is not permanently exposed to the sun and strong temperature fluctuations.
- The subsurface of the installation site is level and non-slip.

2. Follow the assembly steps shown, observing the safety instructions, see “Assembly”.

OPERATING

& WARNING

Risk of injury due to improper use.

Improper or incorrect use may result in serious injuries.

« Use the product according to its intended use.

- Before each use, check all attachments for tight fit and damage.
« Do not carry any pointed or sharp objects with you during use.

& WARNING

Danger from overloading the body.

Overloading the body can cause permanent damage to health.

« Stop training immediately if you feel unwell or experience pain / tension in your body or chest.

- Do not continue training if you experience irregular heartbeat, extreme shortness of breath, dizziness, nausea
or similar.

« Have a health check by a medical specialist before using the device for the first time and regularly thereafter.
- Take regular breaks.

- Drink enough fluids before, during and after training.

- The maximum training time without a rest period must not exceed 2 hours.

- Make sure that no other persons, animals or objects are near the product during use.

«Wear light and tight-fitting clothing or suitable sportswear.

«Tie up long hair before use.

TRAINING TIPS

« Do not eat heavy meals immediately before exercise. Keep a distance of 2 to 3 hours between meals and
exercise.

« Slowly increase the training intensity.

« Drink enough fluids before and after training.

WARM-UP EXERCISES

Description
Hamstring stretch (standing)
Keep your knees slightly bent and slowly lean forward, back and shoulders relaxed, until you
reach your toes. You should feel the tension and slight strain in your hamstring muscles. Main-
tain the position for 15 to 20 seconds. Repeat 2 to 3 times.

Hamstring stretch (seated)

Sitting on the floor, preferably on a mat, extend one leg, pull the other leg in and hold it close
to the inside of the extended leg. Lean forward from the hips and stretch to your toes. Main-
tain the position for 10 to 15 seconds and then relax. Repeat 3 times for each leg.
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Calf stretch standing

With two hands on the wall, one leg back. Keeping your legs straight and heel on the floor,
lean forward towards the wall. Maintain the position for 10 to 15 seconds, then relax. Repeat
3 times for each leg.

grasp your right foot with your right hand and slowly extend your right heel towards your
buttocks until you feel the stretch in the front of your thigh. Maintain the position for 10 to 15
seconds and then relax. Repeat 3 times for each leg.

Sartorius muscle stretch (inner muscles of the thighs)

Sitting, the soles of your feet or the soles of your shoes touch each other while your knees are
positioned outward. Pull your feet towards the groin until you feel the stretch. Maintain the
position for 10 to 15 seconds and then relax. Repeat 3 times.

Quadriceps stretch
% Keeping your balance by bracing yourself against a wall or solid object with your left hand,

TRANSPORTING

& CAUTION

Risk of injury and material damage.
«Transport the product with a second person.
+ Do not push the product over the surface.

DISASSEMBLY

- Disassemble the product in reverse order of assembly, see chapter “Assembly”.

STORING

NOTICE

Damage to the product due to incorrect storage.

- Store the product assembled and upright or disassembled afterwards in a dark, cool, dry and well-ventilated
place.

« Protect the product from dust and moisture.

- Do not place any objects on the product because of deformations that may occur.

MAINTENANCE AND CLEANING

CLEANING

NOTICE

Damage caused by incorrect cleaning agents.

« Check the compatibility of the cleaning agent with the surface on an inconspicuous area.

- Do not use any organic solvents, boiling water, strong acids or alkaline cleaning agents for cleaning.

« Remove dust and light dirt with a damp cloth or a soft brush.

+ Use a mild, non-flammable and food-safe cleaning agent or a cloth dampened with water for heavy soiling.
Regular maintenance increases the safety and longevity of your product.

MAINTENANCE PLAN

BEFORE EACH USE

Condition

« Check the product for its overall technical condition and hygiene.
Attachment parts

- Make sure that all attachments are firmly connected and not distorted.
«Tighten loose attachments with a suitable tool.

- Have damaged or distorted add-on parts replaced by qualified personnel.
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REPAIRING

NOTICE

Damage due to improper repair

Self-locking screws and other attachments lose their effectiveness if they are replaced without screw locking
again.

+ Only use spare parts approved by the manufacturer or original ones.

« Only have repairs carried out by qualified personnel.

TECHNICAL DATA
Item number W282AE
Material frame Steel
Material cover Imitation leather
Colour Black
Max. load capacity 100 kg
Upholstery thickness 4cm
Dimensions 154x118.5x113 cm
DISPOSING

PACKAGING

The packaging material is recyclable.

- Dispose of the packaging in an environmentally friendly manner and take it to the regional collection of re-
cyclables.

PRODUCT IN GENERAL

« This product does not belong in household waste. At the end of its service life, return it free of charge to the
producer, point of sale or public collection points set up for this purpose. Details of disposal are regulated by
the respective national law. Valuable materials are fed into the recycling cycle in order to gain new raw materi-
als from them. The following recyclables are collected in municipal collection points:

- Waste glass, plastics, scrap metal, sheet metal and much more.

- With this type of recycling of old products you make an important contribution to the protection of our en-
vironment.
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TEIE OHUTUSE TAGAMISEKS

« Lugege see dokument hoolikalt ja taielikult labi.

- Jargige selles dokumendis ja tootel toodud juhiseid ja ohutusteavet.

« Kasutage toodet ainult taiuslikus tehnilises seisukorras ja ohutusteadlikult ning riskiteadlikult.
« Hoidke see dokument tulevikus viitamiseks ja edastamiseks, samuti toote laheduses.

KASUTAMINE ETTENAHTUD OTSTARBEL

Toode on vdlja tootatud ainult erakasutuseks.

- Kasutage toodet ainult siseruumides joutreeningu varustusena.

» Kasutage toodet ainult originaalses seisukorras, koos originaalosadega ja / voi tootja poolt heaks kiidetud
varuosadega.

+ Remonti teostage ainult kvalifitseeritud personal.

Igasugune muu kasutamine loetakse ebadigeks kasutamiseks ja voib pohjustada tosiseid isiklikke vigastusi ja
varakahjusid.

Me ei vastuta juhiste, ohutusjuhiste ja ebadige kasutamise vdi sellest tulenevate isikute voi varakahjude eest.

VALE KASUTAMINE

Toode ei sobi arilistel eesmérkidel kasutamiseks. Toode ei sobi poolprofessionaalseks kasutamiseks, naiteks haig-
lates, klubides, hotellides, koolides jne, samuti ariliseks voi professionaalseks kasutamiseks, nditeks spordistuu-
diotes. Toode ei ole mdnguasi.

- Arge kasutage toodet niisketes ruumides, nditeks vannitubades véi saunades.

- Arge muutke ega modifitseerige toodet.

« Arge kasutage toodet defektsete osadega.

« Arge koormake toodet Ule. Vaadake peatuikki tehnilised andmed.

SIHTGRUPP

Kasutajad on tdiskasvanud ja Ule 6-aastased lapsed téiskasvanu jarelevalve all, kes on lugenud ja méistnud neid
juhiseid ja toote margistusi v6i saanud vorreldavat juhendamist kasutamise ja ohutusjuhiste osas. Alla 6-aas-
tased lapsed, korge vereréhuga isikud ja rasedad ei tohi toodet kasutada. Ule 6-aastased lapsed voivad seda
hantlikomplekti kasutada ainult kergete raskustega ja maksimaalselt 10-15 minutit, 2 seeriat ja umbes 10-15
kordust seerias. Kui laps ei suuda teha 10 kordust, on harjutus liiga raske véi raskused liiga suured. Sellisel ju-
hul tuleks harjutust valtida voi raskusi vahendada. Selline treening peaks lastele olema taiendav. Keskendu-ge
harjutuste korrektsele sooritamisele ja aeglasele liikumiskiirusele sooritamise ajal. Muutke laste joutreening
manguliseks ja mitmekesiseks, et nad ei tlidineks. Fulsiliste voi vaimsete puuetega isikud / lapsed / rasedad
voi-vad toodet kasutada ainult téiskasvanu jarelevalve all. Kokkupanekutdid, hooldustoid ja puhastamist ei tohi
teha eelmainitud isikud. Kasutajad voivad toodet kasutada ainult siis, kui nad on taielikult fiitsiliselt, vaimselt
ja sensooriliselt vdimelised, st kui nad on drkvel ja kaine. Kvalifitseeritud personal on inimesed, kes on saanud
erialase mehaanilise koolituse, nditeks koolitatud kasitdolised, metallitoolised jne.

HOIATUSTASEMED

O OHT

Hoiatus ohtude eest, mis viivad otseselt surma vdi tdsiste vigastusteni, kui meetmeid eiratakse.
A HOIATUS

Hoiatus ohtude eest, mis vdivad pohjustada surma voi tésiseid vigastusi, kui meetmeid eiratakse.
N ETTEVAATUST

Hoiatus ohtude eest, mis vdivad pohjustada vigastusi, kui meetmeid eiratakse.

TEADE

Hoiatus ohtude eest, mis voivad pohjustada materiaalset kahju, kui meetmeid eiratakse.
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SUMBOLI KIRJELDUS

See slimbol nditab, et liikuvate osade téttu on muljumisoht.

See slimbol naitab, et seadet tohib kasutada ainult tiks inimene korraga.

. See slimbol naitab, et koormuspiirangut 100 kg ei tohi tletada.
9

See slimbol naitab, et kasutaja peaks enne kasutamist lugema ja moéistma juhiseid.

v@-’@b

[ 4
. .‘ Rahvusvaheline ringlussevétu simbol nditab ringlussevdetavat materjali.
A-Z/ Need liihendid tahistavad komponenti, mis on vajalik montaazisammuks illustratsiooni-
1-N des.
OHUTUSJUHISED
O ETTEVAATUST

Vigastused ja varakahjud. Toote modifitseerimine vdib pohjustada isiklikke vigastusi ja varakahjusid ning tu-
histab garantii.

- Kasutage toodet ainult originaalosadega ja originaalses seisukorras.

- Kasutage ainult tootja poolt heaks kiidetud varuosi.

O ETTEVAATUST

Purustamise oht.

« Arge hoidke jasemeid liikuvate osade laheduses.

- Asetage hantlitangid ettevaatlikult ja aeglaselt hoidikutele.

KIRJELDUS JA FUNKTSIOON

See toode on treeningseade erinevate lihasgruppide treenimiseks. W282AE sobib ideaalselt nii algajatele kui
ka edasijoudnutele, pakkudes palju véimalusi téhusaks treeninguks.

LAHTIPAKKIMINE JA KONTROLLIMINE

TOOTE LAHTIPAKKIMINE

& HOIATUS

Lambumisoht pakendimaterjalist ja vdikeste osade allaneelamisest.

« Havitage pakendimaterjal vastavalt majapidamisjaatmete eeskirjadele.

« Hoidke pakend ja vdikesed osad, mis on vajalikud uuesti pakkimiseks, niiskuse eest kaitstult ja lastele katte-
saamatus kohas.

TEADE

Materjalikahjustused. Teravad ja kriimustavad esemed véivad toodet pakendi avamisel kahjustada.
- Arge kasutage pakendi avamiseks teravaid ega kriimustavaid esemeid.

« Jargmiste t6ode puhul olge ettevaatlik.

1. Eemaldage teip ja kinnitusribad kasitsi voi kasutage kaare.

2. Asetage kast nii, et suunanooled osutaksid tlespoole.

3. Avage pakkekarp.

4. Eemaldage koik osad kastist.

5. Asetage tukid korvuti puhtale, pehmele ja tasasele pinnale.

6. Kontrollige, kas tarnitav komplekt on taielik ja terve, vt peatiikk “Osade loetelu”.
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PAIGALDAMINE

TEADE

Toote kahjustused vale paigalduse tottu.

- Paigaldage toode taielikult ja ohutult.

- Paigaldage toode koos vahemalt tihe teise inimesega.

« Kruvige kruvid kasitsi ihendusaukudesse ja pingutage kruvid alles viimases etapis, et véltida osade kinnijaa-
mist.

PAIGALDUSKOHT

AN ETTEVAATUST

Vigastuste ja varakahjude oht.

+ Paigaldage toode teise inimese abiga.

« Arge asetage selles piirkonnas esemeid.

1. Valige sobiv paigalduskoht, mis vastab jargmistele néuetele:

« Paigalduskoht on kuiv ja regulaarselt ventileeritav.

- Paigalduskoht ei ole pidevalt paikese kédes ega tugeva temperatuurikbikumise all.
« Paigalduskoha pind on tasane ja libisemiskindel.

2. Jargige ndidatud paigaldusetappe, jargides ohutusjuhiseid, vt “Paigaldamine”.

KASUTAMINE

N HOIATUS

Vigastuste oht vale kasutamise tottu. Vale voi ebadige kasutamine voib péhjustada tosiseid vigastusi.
« Kasutage toodet vastavalt selle ettendhtud otstarbele.

« Enne iga kasutamist kontrollige kéiki kinnitusi, et need oleksid kindlalt kinnitatud ja kahjustamata.

- Arge kandke kasutamise ajal kaasas teravaid voi teravaid esemeid.

/N HOIATUS

Oht keha tlekoormamisest. Keha tilekoormamine véib pohjustada pusivaid tervisekahjustusi.

+ Lopetage treening kohe, kui tunnete end halvasti v6i tunnete valu / pinget kehas v6i rinnus.

« Arge jatkake treeningut, kui tunnete ebaregulaarset sidamelodki, darmist hingeldust, peapooritust, iiveldust
VvOi sarnaseid siimptomeid.

« Enne seadme esmakordset kasutamist ja regulaarselt parast seda tehke tervisekontroll meditsiinispetsialisti
juures.

- Tehke regulaarselt pause.

« Jooge piisavalt vedelikku enne, treeningu ajal ja pdrast seda.

» Maksimaalne treeninguaeg ilma puhkeperioodita ei tohi tletada 2 tundi.

-Veenduge, et kasutamise ajal ei oleks toote ldheduses teisi inimesi, loomi ega esemeid.

« Kandke kerget ja tihedalt liibuvat riietust véi sobivat spordiriietust.

- Siduge pikad juuksed enne kasutamist kinni.

TREENINGUNOUANDED

« Arge s60ge vahetult enne treeningut raskeid toite. Hoidke sodgikordade ja treeningu vahel 2 kuni 3 tundi.
- Suurendage treeningu intensiivsust aeglaselt.

« Jooge piisavalt vedelikku enne ja parast treeningut.

SOOJENDUSHARJUTUSED

Kirjeldus
Hamstringi venitused (seistes)
Hoidke pélved kergelt koverdatud ja kallutage aeglaselt ettepoole, selg ja lad I16dvestunud,
kuni jouate varvasteni. Peaksite tundma pinget ja kerget venitamist hamstringi lihastes.
Hoidke asendit 15 kuni 20 sekundit. Korrake 2 kuni 3 korda.

Hamstringi venitused (istudes)

Istudes porandal, eelistatavalt matil, sirutage ks jalg, tommake teine jalg sisse ja hoidke
seda sirutatud jala sisekulje Idhedal. Kallutage ettepoole puusadest ja sirutage varvasteni.
Hoidke asendit 10 kuni 15 sekundit ja seejarel [6dvestuge. Korrake 3 korda iga jala jaoks.
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Sadrelihase venitused (seistes)
Kaks katt seinal, Uiks jalg tagasi. Hoides jalad sirged ja kand pérandal, kallutage ettepoole seina
poole. Hoidke asendit 10 kuni 15 sekundit, seejarel 16dvestuge. Korrake 3 korda iga jala jaoks.

ga paremat jalga ja sirutage aeglaselt paremat kannu tuharate poole, kuni tunnete venitamist
reie esiosas. Hoidke asendit 10 kuni 15 sekundit ja seejarel I6dvestuge. Korrake 3 korda iga
jala jaoks.

Sartorius lihase venitused (reie sisemised lihased)

Istudes, jalatallad voi kingade tallad puudutavad Uksteist, samal ajal kui plved on véljapoole
suunatud. Tommake jalad kubeme poole, kuni tunnete venitamist. Hoidke asendit 10 kuni 15
sekundit ja seejarel |odvestuge. Korrake 3 korda.

Nelipealihase venitamine
Hoidke tasakaalu, toetudes vasaku kdega seina voi kindla objekti vastu, haarake parema kae-

TRANSPORTIMINE

O ETTEVAATUST

Vigastuste ja varakahjude oht.

« Transportige toodet koos teise inimesega.
« Arge liikake toodet Ule pinna.

DEMONTEERIMINE

- Demonteerige toode vastupidises jarjekorras, vt peatuikki “Paigaldamine”.

LADUSTAMINE

TEADE

Toote kahjustused vale ladustamise tottu.

- Hoidke toodet kokkupanduna ja pistises asendis voi parast demonteerimist pimedas, jahedas, kuivas ja hasti
ventileeritavas kohas.

« Kaitske toodet tolmu ja niiskuse eest.

« Arge asetage tootele esemeid, kuna voivad tekkida deformatsioonid.

HOOLDUS JA PUHASTAMINE

PUHASTAMINE

TEADE

Kahjustused, mis on pohjustatud valedest puhastusvahenditest.

- Kontrollige puhastusvahendi sobivust pinnaga silmapaistmatus kohas.

- Puhastamiseks drge kasutage orgaanilisi lahusteid, keevat vett, tugevaid happeid ega leeliselisi puhastusva-
hendeid.

- Eemaldage tolm ja kerged mustused niiske lapiga voi pehme harjaga.

- Tugeva mustuse korral kasutage kerget, mittesittivat ja toidukindlat puhastusvahendit vdi veega niisutatud
lappi. Regulaarne hooldus suurendab teie toote ohutust ja pikaealisust.

HOOLDUSKAVA

ENNE IGA KASUTAMIST

Seisukord

- Kontrollige toote (ldist tehnilist seisukorda ja hligieeni.

Kinnituse osad

«Veenduge, et koik kinnitused on kindlalt hendatud ja mitte deformeerunud.

- Pingutage lahtised kinnitused sobiva todriistaga.

- Laske kahjustatud voi deformeerunud lisadetailid kvalifitseeritud personalil vélja vahetada.

18



REMONT

TEADE

Kahjustused vale remondi téttu. Iseblokeeruvad kruvid ja muud kinnitused kaotavad oma téhususe, kui need
asendatakse ilma kruvilukustuseta.

- Kasutage ainult tootja poolt heaks kiidetud voi originaalvaruosi.

- Laske remonti teostada ainult kvalifitseeritud personalil.

TEHNILISED ANDMED
Tootenumber W282AE
Raami materjal Teras
Kattematerjal Kunstnahk
Varv Must
Maksimaalne kandevdime 100 kg
Polstri paksus 4cm
Mo6tmed 154x118,5x113 cm

UTILISEERIMINE

PAKEND
Pakendimaterjal on taaskasutatav.
- Havitage pakend keskkonnasoébralikul viisil ja viige see piirkondlikku taaskasutusmaterjalide kogumispunkti.

TOODE ULDISELT

- See toode ei kuulu olmejadtmete hulka. Kasutusaja I6ppedes tagastage see tasuta tootjale, miligipunkti voi
avalikesse kogumispunktidesse, mis on selleks otstarbeks loodud. Utiliseerimise ksikasjad on reguleeritud
vastava riigi seadusega. Vdartuslikud materjalid suunatakse ringlussevétu tstiklisse, et neist uusi tooraineid saa-
da. Jargmised taaskasutusmaterjalid kogutakse omavalitsuste kogumispunktides:

- Jaatmeklaas, plastid, vanametall, lehtmetall ja palju muud.

- Sellise vanade toodete ringlussevétuga annate olulise panuse meie keskkonna kaitsmisse.
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JUSU DROSIBAI

« Rupigi un pilniba izlasiet $o dokumentu.

- levérojiet saja dokumenta un uz produkta sniegtos noradijumus un drosibas informaciju.
- Izmantojiet produktu tikai tad, ja tas ir lieliska tehniska stavokli un drosi un atbildigi.

- Saglabajiet So dokumentu turpmakai atsaucei un nodosanai, ka ari turiet to pie produkta.

LIETOSANA ATBILSTOSI MERKIM

Produkts ir izstradats tikai privatai lietosanai.

« Izmantojiet produktu tikai ka iekstelpu trenazieri spéka treniniem telpas.

- Izmantojiet produktu tikai originalaja stavokli ar originalajam detalam un / vai razotaja apstiprinatajam rezer-
ves dalam.

« Remontu veiciet tikai kvalificéts personals.

Jebkura cita lietosana tiek uzskatita par nepareizu un var izraisit nopietnus personiskus ievainojumus un ipa-
Suma bojajumus.

Més neuznemamies atbildibu par instrukciju, drosibas noradijumu neievérosanu un nepareizu lietosanu vai par
to izraisitajiem bojajumiem personam vai ipaSumam.

NEPAREIZA LIETOSANA

Produkts nav piemérots komercialiem nolukiem.

Produkts nav piemérots pusprofesionalai lietosanai, pieméram, slimnicas, klubos, viesnicas, skolas utt., ka art
komercialai vai profesionalai lietosanai, pieméram, fitnesa studijas. Produkts nav rotallieta.

- Nelietojiet produktu mitras telpas, pieméram, vannas istabas vai saunas.

- Nemainiet un nemodificéjiet produktu.

« Nelietojiet produktu ar bojatam detalam.

- Neparslogojiet produktu. Skatit nodalu tehniskie dati.

MERKA GRUPA

Lietotaji ir pieaugusie un bérni, kas vecaki par 6 gadiem, pieauguso uzraudziba, kuri ir izlasijusi un sapratusi 3is
instrukcijas un markéjumus uz produkta vai sanémusi lidzigu apmacibu par lietosanu un drosibas instrukci-
jam. Bérni, kas jaunaki par 6 gadiem, personas ar augstu asinsspiedienu un gratnieces nedrikst lietot produk-
tu. Bérni, kas vecaki par 6 gadiem, drikst lietot So hanteles komplektu tikai ar viegliem svariem un maksimali
10-15 minates, 2 sérijas un aptuveni 10-15 atkartojumus katra sérija. Ja bérns nevar veikt 10 atkartojumus,
vingrinajums ir parak grats vai svari ir parak smagi. Saja gadijuma vingrinajums jaizvairas vai svari jasamazina.
Sada veida treniniem bérniem jabut papildinosiem. Uzsvars tiek likts uz pareizu vingrinajumu izpildi un lénu
kustibu atrumu izpildes laika. Padariet spéka treninus bérniem rotaligus un mainigus, lai vini nenogurtu. Perso-
nas ar fiziskiem vai garigiem traucéjumiem / bérnj / gratnieces drikst lietot produktu tikai pieauguso uzraudzi-
ba. Montazas darbus, apkopes darbus un tirisanu nedrikst veikt iepriek$ minétas personas. Lietotaji drikst lietot
produktu tikai tad, ja vini ir pilniba fiziski, garigi un sensoriski spéjigi, t.i., kad vini ir nomoda un skaidra prata.
Kvalificéts personals ir cilvéki, kuri ir sapémusi specialu mehanisko apmacibu, pieméram, apmaciti amatnieki,
metalapstradataji utt.

BRiI?INi\JUMA LIMENI

A BISTAMI

Bridinajums par briesmam, kas tiesi izraisis navi vai nopietnus ievainojumus, ja netiks ievéroti pasakumi.
&\ BRIDINAJUMS

Bridinajums par briesmam, kas var izraisit navi vai nopietnus ievainojumus, ja netiks ievéroti pasakumi.
& UZMANIBU

Bridinajums par briesmam, kas var izraisit ievainojumus, ja netiks ievéroti pasakumi.

PAZINOJUMS

Bridinajums par briesmam, kas var izraisit materialus bojajumus, ja netiks ievéroti pasakumi.
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SIMBOLA APRAKSTS

Sis simbols norada, ka pastav saspiesanas risks kustigo daju dél.

Sis simbols norada, ka ierici drikst lietot tikai viena persona vienlaikus.

@

=

©a

X
a?

Sis simbols norada, ka nedrikst parsniegt 100 kg slodzes limitu.

Sis simbols norada, ka lietotajam pirms lieto$anas jaizlasa un jasaprot instrukcijas.

&

Y
." Starptautiskais parstrades simbols norada uz parstradajamu materialu.
A-Z] |. o
1-N Sie saisinajumi identificé komponentu, kas nepiecieSams montazas solim ilustracijas.
DROSIBAS INSTRUKCIJAS
N\ UZMANIBU

Traumas un ipasuma bojajumi. Produkta modifikacija var izraisit personiskas traumas un ipasuma bojajumus,
ka ari anulét garantiju.

- Lietojiet produktu tikai ar originalajam piegadatajam detalam un originalaja stavokli.

- Lietojiet tikai razotaja apstiprinatas rezerves dalas.

A UZMANIBU

Saspiesanas risks.

« Neturiet ekstremitates kustigo dalu tuvuma.

- Novietojiet hanteles stieni uzmanigi un léni uz turétajiem.

APRAKSTS UN FUNKCIJA

Sis produkts ir treninu ierice dazadu muskulu grupu trenésanai. W282AE ir ideali piemérots gan iesacéjiem, gan
pieredzéjusiem lietotajiem, piedavajot daudz iespéju efektivam treninam.

IZPAKOSANA UN PARBAUDE

PRODUKTA IZPAKOSANA

A\ BRIDINAJUMS

Nosmaksanas risks no iepakojuma materiala un no mazu detalu norisanas.

- Atbrivojieties no iepakojuma materiala atbilstosi majsaimniecibas atkritumu noteikumiem.

« Uzglabajiet iepakojumu un mazas detalas, kas nepiecieSamas atkartotai iepakosanai, prom no mitruma un
bérniem nepieejama vieta.

PAZINOJUMS

Materialu bojajumi. Asi, smaili un skrapéjosi priekSmeti var sabojat produktu, atverot iepakojumu.
- Neizmantojiet asus, smailus vai skrapéjosus priekSmetus, lai atvértu iepakojumu.

« Esiet uzmanigi ar turpmakajiem darbiem.

1. Nonemiet limlenti un stiprinajuma siksnas ar rokam vai izmantojiet skéres.

2. Novietojiet kasti ta, lai bultinas noraditu uz augsu.

3. Atveriet iepakojuma kartonu.

4. Iznemiet visas detalas no kastes.

5. Novietojiet detalas blakus uz tiras, mikstas un lidzenas virsmas.

6. Parbaudiet piegades komplektaciju un integritati, skatit nodalu “Detalu saraksts”
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MONTAZA

PAZINOJUMS

Produkta bojajumi nepareizas montazas dél.

« Montéjiet produktu pilniba un drosi.

- Montgjiet produktu kopa ar vismaz vienu citu personu.

- Skravéjiet skraves ar roku stingri savienojuma caurumos un tikai pédéja soli pievelciet skraves, lai novérstu
detalu iestrégsanu.

UZSTADEANAS VIETA

A UZMANIBU

Traumu un ipasuma bojajumu risks.

- Uzstadiet produktu ar otra cilvéka palidzibu.
« Neuzstadiet objektus $aja zona.

1.1zvélieties piemérotu uzstadisanas vietu, kas atbilst Sadam prasibam:

- Uzstadisanas vieta ir sausa un regulari ventiléjama.

- Uzstadisanas vieta nav pastavigi paklauta saules starojumam un spécigam temperatdras svarstibam.
- Uzstadisanas vietas virsma ir lidzena un neslidosa.

2. Sekojiet montazas soliem, ievérojot drosibas instrukcijas, skatit “Montaza"“.

LIETOSANA

& BRIDINAJUMS

Traumu risks nepareizas lietosanas dél. Nepareiza vai nepareiza lietosana var izraisit nopietnas traumas.

« Lietojiet produktu atbilstosi ta paredzétajam lietojumam.

« Pirms katras lietosanas parbaudiet visus stiprinajumus, lai parliecinatos, ka tie ir ciesi piegulosi un nav bojati.
- Lietosanas laika nenésajiet lidzi asus vai smailus priekSmetus.

& BRIDINAJUMS

Parslodzes risks kermenim. Kermena parslodze var izraisit pastavigus veselibas bojajumus.

- Nekavéjoties partrauciet treninu, ja jataties slikti vai izjatat sapes / spriedzi kerment vai kratis.

« Neturpiniet treninu, ja izjutat neregularu sirdsdarbibu, arkartéju elpas trakumu, reiboni, nelabumu vai lidzigus
simptomus.

« Pirms ierices pirmas lietosanas reizes un regulari péc tam veiciet veselibas parbaudi pie medicinas specialista.
- Veiciet regularus partraukumus.

- Dzeriet pietiekami daudz skidruma pirms, trenina laika un péc ta.

- Maksimalais trenina laiks bez atputas perioda nedrikst parsniegt 2 stundas.

« Parliecinieties, ka lietosanas laika produkta tuvuma nav citu personu, dzivnieku vai priekSmetu.

- Valkajiet vieglu un ciesi piegulosu apgérbu vai piemérotu sporta apgérbu.

« Pirms lietosanas sasieniet garus matus.

TRENINU PADOMI

- Neédiet smagas maltites tiesi pirms vingrinajumiem. Saglabajiet 2 lidz 3 stundu intervalu starp édienreizém
un vingrinajumiem.

- Lénam palieliniet trenina intensitati.

- Dzeriet pietiekami daudz $kidruma pirms un péc trenina.

IESILDISANAS VINGRINAJUMI

Attéls
Hamstringu stiepsanas (stavus)
Turiet celus nedaudz saliektus un Iénam noliecieties uz priekSu, mugura un pleci atslabinati,
lidz sasniedzat pirkstus. Jums vajadzétu sajust spriedzi un nelielu stiepsanos hamstring mus-
kulos. Saglabajiet poziciju 15 lidz 20 sekundes. Atkartojiet 2 lidz 3 reizes.

Hamstringu stiepSanas (sédus)

Sézot uz gridas, vélams uz paklaja, izstiepiet vienu kaju, otru kaju pievelciet un turiet to tuvu
izstieptajai kajai. Noliecieties uz priekSu no gurniem un izstiepieties lidz pirkstiem. Saglabajiet
poziciju 10 lidz 15 sekundes un péc tam atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes katrai kajai.
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lkru muskulu stiepsanas (stavus)

Ar divam rokam uz sienas, viena kaja atpakal. Turot kajas taisnas un papédi uz gridas, nolie-
cieties uz prieksu pret sienu. Saglabajiet poziciju 10 lidz 15 sekundes, péc tam atslabinieties.
Atkartojiet 3 reizes katrai kajai.

Saglabajot lidzsvaru, atbalstoties pret sienu vai cietu objektu ar kreiso roku, satveriet labo kaju
ar labo roku un lIénam izstiepiet labo papédi pret sézamvietu, lidz sajatat stiepsanos priekséja
augsstilba dala. Saglabajiet poziciju 10 lidz 15 sekundes un péc tam atslabinieties. Atkartojiet
3 reizes katrai kajai.

Sartorius muskula stiepsanas (iek3éjie augsstilba muskuli)

Sézot, jusu pédas vai apavu zoles pieskaras viena otrai, kamér celi ir izvietoti uz aru. Pievilciet
pédas pie cirk$na, lidz sajatat stiepsanos. Saglabajiet poziciju 10 lidz 15 sekundes un péc tam
atslabinieties. Atkartojiet 3 reizes.

% Cetrgalvju muskulu stiepsanas

TRANSPORTESANA
& UZMANIBU
Traumu un materialu bojajumu risks.
- Transportéjiet produktu kopa ar otru personu.
- Neparvietojiet produktu pa virsmu.
DEMONTAZA

- Demontgjiet produktu apgriezta montazas seciba, skatit nodalu “Montaza"“.

UZGLABASANA

PAZINOJUMS

Produkta bojajumi nepareizas uzglabasanas dél.

- Uzglabajiet produktu saliktu un vertikali vai demontétu tumsa, vésa, sausa un labi ventiléjama vieta.
« Aizsargajiet produktu no putekliem un mitruma.

- Neuzstadiet objektus uz produkta, jo var rasties deformacijas.

APKOPE UN TIRISANA

TIRISANA

PAZINOJUMS

Bojajumi, ko izraisa nepareizi tirisanas lidzekli.

« Parbaudiet tirisanas lidzekla saderibu ar virsmu neuzkritosa vieta.

- Tiridanai neizmantojiet organiskos skidinatajus, verdosu tdeni, stipras skabes vai sarmainus tirisanas lidzeklus.
- Nonemiet puteklus un vieglus netirumus ar mitru dranu vai mikstu suku.

+ Smagas netiribas gadijuma izmantojiet maigu, nedegosu un partikai dro3u tirisanas lidzekli vai ar Gdeni samit-
rinatu dranu. Regulara apkope palielina produkta drosibu un ilgmazibu.

APKOPES PLANS .

PIRMS KATRAS LIETOSANAS

Stavoklis

« Parbaudiet produkta visparéjo tehnisko stavokli un higiénu.

Stiprinajuma dalas

- Parliecinieties, ka visi stiprinajumi ir stingri savienoti un nav deforméti.

« Pievelciet valigus stiprindjumus ar piemérotu instrumentu.

- Bojatas vai deformétas stiprinajuma dalas nomainiet pie kvalificéta personala.

REMONTS
PAZINOJUMS

na bez atkartotas skravju blokésanas.
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« Izmantojiet tikai razotaja apstiprinatas vai originalas rezerves dalas.
- Remontu veiciet tikai pie kvalificéta personala.

TEHNISKIE DATI

Preces numurs W282AE
Ramja materials Térauds
Parklajuma materials Maksliga ada
Krasa Melna
Maksimala slodzes ietilpiba 100 kg
Polster&juma biezums 4cm
Izmeri 154x118,5x113 cm

IZMESANA IEPAKOJUMS

IEPAKOJUMS

lepakojuma materials ir parstradajams.

- Atbrivojieties no iepakojuma videi draudziga veida un nogadajiet to regionalaja parstradajamo materialu sa-
vaksanas punkta.

PRODUKTS KOPUMA

« Sis produkts neietilpst majsaimniecibas atkritumos. Pakalpojuma dzives beigas atdodiet to bez maksas razo-
tajam, pardosanas vietai vai publiskajiem savaksanas punktiem, kas izveidoti $im nolikam. Izmesanas detalas
ir regulétas attiecigaja valsts likuma. Vértigie materiali tiek ievaditi parstrades cikla, lai no tiem iegltu jaunus
izejmaterialus. Pasvaldibu savak3anas punktos tiek savakti $adi parstradajamie materiali:

« Atkritumu stikls, plastmasa, metallazni, lokSnu metals un daudz kas cits.

- Ar $ada veida veco produktu parstradi jus sniedzat svarigu ieguldijumu musu vides aizsardziba.
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JUSY SAUGUMUI

- Atidziai perskaitykite instrukcija.

«Vadovaukités ia instrukcija ir ssugumo nurodymais, pateiktais ant produkto.

- Naudokite produkta saugiai ir atsakingai. Nenaudokite produkto, jei jis yra blogos techninés buklés.
« Saugokite instrukcija ir laikykite ja prie produkto.

NAUDOJIMO PASKIRTIS

Produktas skirtas privaciam naudojimui.

» Naudokite produkta tik kaip vidaus treniruoklj jégos treniruotéms patalpose.

- Naudokite produkta tik su originaliomis arba gamintojo patvirtintomis atsarginémis dalimis.

+ Remonta gali atlikti tik kvalifikuotas personalas.

Bet koks kitas naudojimas laikomas netinkamu ir gali sukelti rimtus asmens suzalojimus bei apgadinti turta.
Mes neprisiimame atsakomybés uz instrukcijos, saugos nurodymy nesilaikyma ir netinkama naudojima ar dél
to atsiradusig zala asmenims bei turtui.

NETINKAMAS NAUDOJIMAS

Produktas netinka komerciniam naudojimui.

Produktas netinka pusiau profesionaliam naudojimui, pavyzdziui, ligoninése, klubuose, viesbuciuose, moky-
klose ir pan., taip pat komerciniam ar profesionaliam naudojimui, pavyzdziui, sporto studijose. Produktas néra
Zaislas.

+ Nenaudokite produkto drégnose patalpose, pavyzdziui, vonios kambariuose ar saunose.

« Nemodifikuokite ir nekeiskite produkto.

+ Nenaudokite produkto, jei viena i$ jo daliy yra pazeista ar turi defekty.

+ Neperkraukite produkto. Zr. skyriy ,Techniniai duomenys".

TIKSLINE GRUPE

Sj treniruoklj gali naudoti suaugusieji ir vaikai nuo 6 mety, prizitrimi suaugusiujy, kurie perskaité ir suprato $ias
instrukcijas bei Zenklinima ant produkto arba gavo panasias instrukcijas dél naudojimo ir saugos nurodymuy.
Vaikai iki 6 mety, asmenys su aukstu kraujospudziu ir nésc¢ios moterys neturéty naudoti produkto.

Vaikai nuo 6 mety gali naudoti §j svarmeny rinkinj tik su lengvais svoriais ir ne ilgiau kaip 10-15 minuciy, 2
serijas ir apie 10-15 pakartojimy per serija. Jei vaikas nesugeba atlikti 10 pakartojimy, pratimas yra per sunkus
arba svoriai per sunkds.

Tokiu atveju reikéty atlikti kit pratima arba sumazinti svorius.

Sio tipo treniruotés vaikams turéty bati papildomos. Svarbiausia yra teisingas pratimy atlikimas ir létas judesiy
greitis atliekant pratimus. Padarykite jégos treniruotes vaikams zaismingas ir jvairias, kad jie nenuobodziauty.
Asmenys su fizine ar protine negalia / vaikai / néscios moterys gali naudoti produkta tik priziarimi suaugusiyjy.
Surinkimo darbai, priezitros darbai ir valymas negali bati atliekami minéty asmenuy.

Naudotojai gali naudoti produkta tik tada, kai jie yra visiskai fiziskai, protiskai ir sensoriniu poziariu pajégus, t.y.
kai jie yra budras ir blaivus. Kvalifikuotas personalas yra Zmoneés, kurie gavo specialy mechaninj mokyma, pavyz-
dziui, apmokyti amatininkai, metalurgai ir pan.

JSPEJIMO LYGIAI

A PAVOJUS

|spéjimas apie pavojus, kurie tiesiogiai sukels mirtj arba rimtus suzalojimus, jei priemonés bus ignoruojamos.
O SPEJIMAS

|spéjimas apie pavojus, kurie gali sukelti mirtj arba rimtus suzalojimus, jei priemonés bus ignoruojamos.

& ATSARGIAI

|spéjimas apie pavojus, kurie gali sukelti suzalojimus, jei priemonés bus ignoruojamos.

PASTABA

|spéjimas apie pavojus, kurie gali sukelti materialine Zalg, jei priemonés bus ignoruojamos.
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SIMBOLIO APRASYMAS

Sis simbolis nurodo, kad yra suspaudimo pavojus dél judanciy daliy.

Sis simbolis nurodo, kad prietaisa gali naudoti tik vienas asmuo vienu metu.

@

o
Sa
X

3 Sis simbolis nurodo, kad 100 kg svorio riba neturi bti virsyta.

Sis simbolis nurodo, kad naudotojas turéty perskaityti ir suprasti instrukcijas prie$ naudo-

@

jima.
QY
. " Tarptautinis perdirbimo simbolis nurodo perdirbama medziaga.
A-Z/ |. o . o
1-N Sios santrumpos identifikuoja komponentg, reikalinga surinkimo Zingsniui iliustracijose.
SAUGOS INSTRUKCIJOS
& ATSARGIAI

Suzalojimai ir turto sugadinimas. Produkto modifikavimas gali sukelti asmens suzalojimus ir turto sugadinima
bei panaikinti garantija.

- Naudokite tik jei jis yra originalios buklés bei su originaliomis dalimis.

« Naudokite tik gamintojo patvirtintas atsargines dalis.

& ATSARGIAI

Suspaudimo pavojus.

« Nelaikykite galuniy judanciy daliy viduje ir salia jy.

- Atsargiai ir létai padékite svarmens strypa ant laikikliy.

APRASYMAS IR FUNKCIJA

Sis produktas yra treniravimo jrenginys, skirtas treniruoti jvairias raumeny grupes. W282AE yra puikus pasirin-
kimas tiek pradedantiesiems, tiek pazengusiems naudotojams ir sitlo daugybe galimybiy efektyvioms treni-
ruotéms.

ISPAKAVIMAS IR PATIKRINIMAS

PRODUKTO ISPAKAVIMAS

A |SPEJIMAS

Uzdusimo pavojus dél pakuotés medziagos ir mazy daliy prarijimo.

- ISmeskite pakuotés medziaga j buitinéms atliekoms skirtas vietas pagal taisykles.

- Laikykite pakuote ir maZzas dalis, reikalingas pakartotiniam pakavimui, atokiau nuo drégmeés ir vaikams nepa-
siekiamoje vietoje.

PASTABA

MedzZiagos pazeidimas. Astras, smailUs ir braizantys daiktai gali pazeisti produkta atidarant pakuote.
« Nenaudokite astriy, smailiy ar braizanciy daikty atidarant pakuote.

- Bukite atsargus atliekant Siuos darbus.

1. Nuimkite lipnia juosta ir tvirtinimo dirzus rankomis arba naudokite Zirkles.

2. Pastatykite déze su krypties rodyklémis, nukreiptomis j virsy.

3. Atidarykite pakuotés déze.

4. 1Simkite visas dalis i$ dézés.

5. Padékite dalis $alia viena kitos ant Svaraus, minksto ir lygaus pavirsiaus.

6. Patikrinkite, ar visos pristatytos dalys yra nepazeistos, zr. skyriy ,Daliy sgrasas”.
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MONTAVIMAS

PASTABA

Produkto pazeidimas dél netinkamo surinkimo.

« Surinkite produktg laikydamiesi visy saugos reikalavimuy.

- Surinkite produkta kartu su asmeniu, kuris galéty jums padéti.

« |sukite varztus rankomis j jungiamasias angas ir tik paskutiniame zingsnyje priverzkite varztus, kad iSvengtu-
meéte daliy uzstrigimo.

MONTAVIMO VIETA

N\ ATSARGIAI

Suzalojimo ir turto sugadinimo pavojus.

» Montuokite produkta su kito asmens pagalba.
- Nedékite ant produkto pasaliniy daikty.

1. Pasirinkite tinkama montavimo vietg, atitinkancig Siuos reikalavimus:

» Montavimo vieta yra sausa ir gali bati reguliariai védinama.

- Montavimo vieta néra nuolat veikiama saulés ir stipriy temperataros svyravimy.
» Montavimo vietos pavirsius yra lygus ir neslystantis.

2. Laikykités surinkimo zingsniy, laikydamiesi saugos instrukcijy, zr.,Surinkimas".

NAUDOJIMAS

O |SPEJIMAS

Suzalojimo pavojus dél netinkamo naudojimo.

Netinkamas ar neteisingas naudojimas gali sukelti rimtus suzalojimus.

« Naudokite produkta pagal jo paskirtj.

- Pries kiekvieng naudojima patikrinkite, ar visi priedai yra tvirtai pritvirtinti ir nepazeisti.
» Nenaudokite astriy ar smailiy daikty naudojimo metu.

O |SPEJIMAS

Pavojus dél kiino perkrovos. Kiino perkrova gali sukelti nuolatine Zalg sveikatai.

+ Nedelsdami nutraukite treniruote, jei jauciatés blogai arba jauciate skausma / jtampa kine ar kritinéje.

- Neteskite treniruoteés, jei jauciate nereguliary Sirdies plakima, stipry dusulj, galvos svaigima, pykinima ar pa-
nasius simptomus.

« Prie$ pirma kartg naudojant prietaisg (ir po pirmo naudojimo) atlikite sveikatos patikrinima pas medicinos
specialista.

« Darykite reguliarias pertraukas.

- Gerkite pakankamai skysciy pries treniruote, jos metu ir po jos.

- Maksimalus treniruociy laikas be poilsio pertraukos neturi virsyti 2 valandy.

« Jsitikinkite, kad 3alia produkto naudojimo metu néra kity asmenuy, gyvany ar daikty.

- Dévékite lengvus ir prigludusius drabuzius arba tinkama sportine apranga.

- Pries naudojima suriskite ilgus plaukus.

PATARIMAI TRENIRUOTEMS

- Nevalgykite riebiy patiekaly pries treniruote. Tarp valgymo ir treniruotés turéty bati 2-3 valandy pertrauka.
- Palaipsniui didinkite treniruotés intensyvuma.

- Gerkite pakankamai skysciy pries treniruote ir po jos.

APSILIMO PRATIMAI

Aprasymas
Uzpakaliniy slaunies raumeny tempinas (stovint)
Laikykite kelius Siek tiek sulenktus ir létai lenkités j priekj, nugarg ir pecius atpalaidave, kol
pasieksite pirstus. Turétumeéte jausti jtampa ir lengva tempima uzpakaliniuose slauny raume-
nyse. ISlaikykite pozicija 15-20 sekundziy. Pakartokite 2-3 kartus.

Uzpakaliniy slaunies raumeny tempinas (sédint)
Sédédami ant grindy ar kilimélio, istieskite vieng koja, kitg koja pritraukite ir laikykite arti is-
tiestos kojos vidinés pusés. Lenkite j priekj nuo kluby ir tempkite iki pirsty. ISlaikykite pozicija
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10-15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai kojai.

Blauzdy tempimas (stovint)

Dviem rankomis atsiremkite j sieng, viena koja atgal. Laikydami kojas tiesias ir kulng ant grin-
dy, lenkités j priekj link sienos. ISlaikykite pozicijg 10-15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pa-
kartokite 3 kartus kiekvienai kojai.

Laikydami pusiausvyrg, atsiremkite j sieng ar tvirtg objektg kairigja ranka, suimkite desine koja
desine ranka ir létai tempkite desinj kulng link sédmeny, kol pajusite tempima Slaunies prieky-
je. Islaikykite pozicijg 10-15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai
kojai.

Siuvéjo raumens tempimas (vidiniai Slauny raumenys)

Seédédami, padékite pédas ar baty padus vieng prie kito, kol keliai bus iSoréje. Traukite pédas
link kirk$nies, kol pajusite tempima. ISlaikykite pozicija 10-15 sekundziy, tada atsipalaiduokite.
Pakartokite 3 kartus.

% Keturgalviy raumeny tempimas

TRANSPORTAVIMAS

& ATSARGIAI

Suzalojimo ir turto sugadinimo pavojus.

- Transportuokite produkta su kito asmens pagalba.
« Nestumkite produkto per pavirsiy.

ISARDYMAS

- ISardykite produktg atvirkstine surinkimo tvarka, zr. skyriy ,Surinkimas”.

LAIKYMAS

PASTABA

Produkto pazeidimas dél netinkamo laikymo.

- Laikykite produkta surinktg ir vertikalioje padétyje arba iSardyta tamsioje, vésioje, sausoje ir gerai védinamo-
je vietoje.

- Apsaugokite produkta nuo dulkiy ir drégmeés.

- Nedékite jokiy daikty ant produkto, kad iSvengtuméte deformacijy.

PRIEZIURA IRVALYMAS

VALYMAS

PASTABA

Pazeidimai dél netinkamy valymo priemoniy.

« Patikrinkite valymo priemonés suderinamuma su pavirsiumi nepastebimoje vietoje.

« Nenaudokite organiniy tirpikliy, verdancio vandens, stipriy ragsciy ar Sarminiy valymo priemoniy.

« Pasalinkite dulkes ir lengva purva drégna Sluoste arba minkstu Sepeciu.

- Naudokite 3velnia, nedegig ir maistui saugig valymo priemone arba vandeniu sudrékintg $luoste stipriam uz-
terStumui. Reguliari priezitra padidina jasy produkto sauguma ir ilgaamziskuma.

PRIEZIUROS PLANAS

PRIES KIEKVIENA NAUDOJIMA

Buakle

« Patikrinkite produkto bendra technine bukle ir higiena.

Priedy dalys

« Jsitikinkite, kad visi priedai yra tvirtai pritvirtinti ir nesusikraipe.

« Priverzkite laisvus priedus tinkamu jrankiu.

- Pazeistas ar susikraipusias priedy dalis gali pakeisti tik kvalifikuotas personalas.
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REMONTAS

PASTABA

PaZeidimai dél netinkamo remonto.

Savaime uzsifiksuojantys varztai ir kiti priedai praranda savo efektyvuma, jei jie pakeiciami be uzsifiksavimo.
- Naudokite tik gamintojo patvirtintas arba originalias atsargines dalis.

+ Remonta gali atlikti tik kvalifikuotas personalas.

TECHNINIAI DUOMENYS

Prekés numeris W282AE
Rémo medziaga Plienas
Medziaga apdangalas Dirbtiné oda
Spalva Juoda
Maksimali apkrova 100 kg
Paminkstinimo storis 4cm
Matmenys 154x118,5x113 cm

SALINIMAS

Pakuoté

Pakuotés medziaga yra perdirbama.

« ISmeskite pakuote aplinkai draugisku badu ir pristatykite jg j regioninj perdirbamy medziagy surinkimo
punkta.

PRODUKTAS APSKRITAI

- Sis produktas netinka buitiniam atlieky salinimui. Pasibaigus jo tarnavimo laikui, grazinkite jj nemokamai ga-
mintojui, pardavimo vietai arba viesiems surinkimo punktams, jsteigtiems siam tikslui. Salinimo detalés yra
reguliuojamos pagal atitinkamus nacionalinius jstatymus. Vertingos medziagos yra jtraukiamos j perdirbimo
cikla, kad baty gauta naujy zaliavy. Sie perdirbami daiktai yra surenkami savivaldybiy surinkimo punktuose:

« Atlieky stiklas, plastikai, metalo lauzas, skarda ir daug daugiau. Tokiu budu perdirbdami senus produktus, jis
prisidedate prie masy aplinkos apsaugos.
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outliner

UAB ,Kesko Senukai Lithuania“, Islandijos pl. 32B, 51500 Kaunas
Tel. +370 700 11 119, www.senukai.lt, info@keskosenukai.lt
Country of origin / Paritoluriik / 1zcelsmes valsts / Kilmés $alis
China / Hiina / Kina / Kinija



