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Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise
Handlungsanweisungen

Kurzhantel-Set, 10kg

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit
dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungsanleitung und die
Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur
wie beschrieben und fir die angegebenen Einsatz-
bereiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem
sicheren Ort auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist als Sportgerdt konzipiert und nicht
fir den gewerblichen, therapeutischen oder medizi-
nischen Gebrauch bestimmt. Dieses Produkt darf nur
in Innenrdumen und von Erwachsenen verwendet
werden.

[1] 1 x Hantelstange
6 x Hantelscheibe
2 x Klemmverschluss

Hantelstange mit
Verschlissen:  ca. 2kg, Durchmesser: 30 mm,
Lange: 35cem, 2 Klemmverschlisse

zur Befestigung der Hantelscheiben

Hantelscheiben: Insgesamt 6 Hantelscheiben;
4 x 1kg (Durchmesser ca. 119 mm,
Dicke ca. 18mm)
2 x 2kg (Durchmesser ca.
154 mm, Dicke ca. 20,5 mm)
Gesamtgewicht: ca. 10kg

Beladung: max. 8kg

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
SORGFALTIG AUFBEWAHREN! HANDIGEN
SIE ALLE UNTERLAGEN BEI WEITERGABE DES
PRODUKTES AN DRITTE EBENFALLS MIT AUS.

|AJ WARNUNG! JT3:1:8ES
\ﬁf’% UND UNFALLGEFAHR FUR

KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungsge-
fahr. Halten Sie Kinder vom Produkt fern.
Lesen und befolgen Sie die Bedienungsanleitung
und alle anderen Informationen, bevor Sie das
Produkt zusammenbauen und verwenden. Ein
sicherer Gebrauch des Produkts ist nur dann
mdglich, wenn es ordnungsgeméf} montiert und
verwendet wird. Es liegt in lhrer Verantwortung,
dass alle Benutzer des Produkts Gber die War-
nungen informiert sind.
Suchen Sie immer lhren Arzt auf, um mégliche
Gesundheitsrisiken zu erkennen und zu verhin-
dern, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm
beginnen. Falsche oder ibermé&Bige Bewegung
kann lhre Gesundheit schédigen. Unterbrechen
Sie das Training sofort und konsultieren Sie Ihren
Arzt, wenn Sie sich jemals unwohl fihlen, Schmer-
zen, Engegefiihl in der Brust, unregelméfigen
Herzschlag, extreme Atemnot haben, Schwindel
oder Benommenheit fihlen.

/A VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Kinder und Haustiere von dem Produkt fernhal-
ten! Dieses Produkt darf nur von Erwachsenen
verwendet werden.

Verwenden Sie das Produkt auf einer stabilen,
ebenen und waagerechten Fléche mit einem
Schutzbelag fir den Boden oder den Teppich.



Sicheres Training erfordert viel Platz. Halten
Sie wahrend des Trainings mindestens 1 m
Abstand um sich selbst und das Produkt herum
(sieche Abb. M).

Uberpriifen Sie vor jedem Gebrauch, ob alle
Klemmverschlisse fest angezogen sind. Die Si-
cherheit kann nur aufrechterhalten werden,
wenn das Produkt regelméaBig Gberprift wird.
Verwenden Sie dieses Produkt nur in gutem Zu-
stand. Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn
es beschadigt ist.

Das Produkt eignet sich besonders zum Training
der Oberkérper- und Armmuskulatur und verbes-
sert die allgemeine Ausdauer und Fettverbrennung.
Bitte beachten Sie, dass dieses Trainingsgerdt der
EN ISO 20957 KLASSE H (H = Heimgebrauch)
entspricht. Das Maximalgewicht betréigt 10kg. Die-
ses Trainingsgerdt ist nach DIN EN ISO 20957-1
nicht fir Jugendliche unter 14 Jahren geeignet.
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
Ihrer Verantwortung bewusst sein, da Kinder
aufgrund ihres natiirlichen Spieltriebs und ihrer
Experimentierfreude in Situationen geraten und
Verhaltensweisen zeigen kénnen, fir die das
Trainingsgerdt nicht geeignet ist.

Wenn Sie Kindern erlauben, das Produkt zu ver-
wenden, sollten Sie ihre geistige und kérperliche
Entwicklung und vor allem ihre Lebhaftigkeit
beriicksichtigen. Sie sollten die Kinder beauf-
sichtigen und ihnen vor allem den richtigen
Umgang mit dem Produkt zeigen. Trainingsge-
réte sind keinesfalls als Spielzeug geeignet.
Achten Sie besonders auf den Zustand der
Kunststoff-Klemmverschliisse. Diese Teile sind
am anfélligsten fir Verschleiy und Abnutzung.

Montage

Stecken Sie die Hantelscheiben | 2 | auf die
Hantelstange [ 1] (Abb. B). Stellen Sie sicher,
dass die Gewichte an beiden Enden der Han-
telstange [ 1] gleich sind, um Verletzungen zu
vermeiden. Sie kénnen die mitgelieferten Han-
telscheiben | 2 | Ihren eigenen Féhigkeiten ent-
sprechend hinzufiigen oder entfernen.

Offnen Sie zum Sichern der Hantelscheiben
die Arretierung der Klemmverschliisse | 3 | und
stecken Sie diese auf die Hantelstange
(Abb. C). SchlieBen Sie die Klemmverschliisse
[3] Stellen Sie sicher, dass die Hantelscheiben
fest sitzen. Abbildung D zeigt das fertig

montierte Produkt.

® Trainingshinweise

Mit lhrem Interesse an Krafttraining haben Sie einen
Schritt in Richtung Mobilitét und Gesundheit getan,
denn Krafttraining stérkt lhre Muskulatur. Zudem
wird auch die Beweglichkeit lhrer Gelenke erhsht,
was das Verletzungsrisiko verringern kann. lhr Cho-
lesterinspiegel, lhr Blutdruck, lhr Blutzuckerspiegel,
lhre Motivation, |hr Kérperfettanteil und Ihre Stimmung
kénnen durch den Sport in Verbindung mit der rich-
tigen Erndhrung verbessert werden.

Jede Ubung sollte aus den folgenden drei Teilen
bestehen:

1. Warm-up

2. Kardio- oder Krafttraining

3. Cool-down und Dehnen

Warm-up

Diese Phase hilft, das Risiko von Muskelverletzungen
und Krémpfen zu verringern, indem es den BlutfluB
erhht und die Muskeln so auf das Training vorberei-
tet. Es wird empfohlen, jede Dehnilbung etwa 30
Sekunden lang durchzufihren. Uberanstrengen Sie
Ihre Muskeln nicht und vermeiden Sie ruckartige
Bewegungen- wenn es weh tut, STOPPEN Sie.

Das Training

Ausdauer- (wegen der positiven Auswirkungen auf
das HerzKreislauf-System oft auch als HerzKreislauf-
oder Kardiotraining bezeichnet) bzw. Kraft- oder
Muskeltraining ist der erste Schritt im Kampf gegen
viele Zivilisationskrankheiten insbesondere solche,
die mit zunehmendem Alter auftreten. Es kann auch
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das Immunsystem stérken und so Infektionskrank-
heiten vorbeugen.

Cool-down

So wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm-up durch-
gefihrt werden sollte, sollte nach einer Einheit eine
Cool-down-Phase staftfinden. Ein Cool-down startet
die Entspannungsphase. Die Betriebstemperatur des
Kérpers sinkt wieder und zeigt den Ubergang der
Spannungsrelaxation. Das Abkihlen (Cool-down)
sollte mindestens 10 Minuten dauern (wie die Auf-
wdrmphase (Warm-up)) und wird so gesteuert, dass
sie langsam auf die niedrigste Stufe abfallt. Die
Pulsfrequenz sollte so niedrig wie méglich sein.

Dehnen

Nach dem Training sollten Sie Ihre Muskeln dehnen.
Um die Muskeln leicht aufzuwédrmen, kénnen Sie sich
auch wéhrend des Trainings dehnen. Durch ab-
schlieBende Dehnilbungen wird der Muskel wieder
in seine urspriingliche Lénge gebracht und somit
eine Muskelverkiirzung verhindert. Je intensiver das
Training war, desto wichtiger ist das anschlieBende
Dehnen. Das Dehnen sollte pro Muskel 20 bis 30
Sekunden davern. Die Dehnung sollte fir den ange-
sprochenen Muskel spiirbar sein, aber nicht weh tun.

Beginnen Sie |hr Training mit ca. 7 -8 Wiederholungen
pro Ubungssatz. Erhéhen Sie die Anzahl der Wie-
derholungen nach lhren individuellen Wiinschen
langsam auf 11-12 Wiederholungen pro Satz. Wenn
Sie bemerken, dass Ihre Muskeln mide sind, redu-
zieren Sie den Umfang lhres Trainings. Trainieren
Sie idealerweise 3-4 mal pro Woche. Achten Sie
jedoch darauf, dass lhre Muskeln und Ihr Kérper
geniigend Zeit haben, sich zwischen den einzelnen
Ubungen zu erholen. Es wird empfohlen, einen
Ruhetag einzulegen.

Fihren Sie alle Ubungen mit einem stabilen Kérper-
mittelpunkt durch. Die Wirbelséule (insbesondere die
Lendenwirbelscule) muss gerade gehalten werden,
damit die einzelnen Wirbel in der biomechanisch

korrekten Position gehalten werden, um die Band-
scheiben vor einer falschen Belastung zu schiitzen.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig und kontrol-
liert durch. Trainieren Sie nicht mit Schwung und /
oder ruckartig. Beachten Sie, dass bei unsachge-
mé&Bem oder ibermé&Bigem Training negative
Auswirkungen auf lhre Gesundheit méglich sind.

(Abb. E) Bizeps

Stellen Sie sich wie gezeigt mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden Fiiflen und gestrecktem
Riicken mit angespannten Rumpfmuskeln auf. Nehmen
Sie in jede Hand eine Kurzhantel wie abgebildet.
Heben Sie eine Kurzhantel an, wéhrend Sie die
andere im selben Zug entlasten. Die Kurzhantel sollte
zu Beginn der Ubung parallel zu lhrem Kérper ge-
halten werden, d. h. mit den Handfléchen nach innen
gerichtet. Wéhrend des Anhebens wird sie so gedreht,
dass die Handfléche am Ende nach oben zeigt.
Wahrend der Absenkphase ist es umgekehrt. Wéh-
rend der Trainingsphase sollte der Ellbogen nahe
am Kérper gehalten werden, damit der Bizeps isoliert
trainiert wird.

(Abb. F) Trizeps

Halten Sie die Kurzhantel wie gezeigt mit beiden
Héanden an den Enden hinter dem Kopf. Alternativ
kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Heben Sie die Hénde iiber den Kopf und
strecken Sie die Arme. Die Schultern sind nicht an-
gehoben. Senken Sie die Kurzhantel wieder ab.

(Abb. G) Schriige Rumpfmuskulatur
Halten Sie die Kurzhantel mit beiden Hénden.
Senken Sie die Kurzhantel an der AuBenseite lhres
linken Knies ab. Heben Sie Ihre Arme zur Seite und
drehen Sie Ihren Kérper nach rechts. Die Schultern
sind nicht angehoben. Kehren Sie in die Ausgangs-
position zuriick. Wechseln Sie die Kérperseite.

(Abb. H) Brust - Schmetterling
Legen Sie sich wie abgebildet mit dem Riicken auf
eine flache Bank (stellen Sie sicher, dass diese stabil



ist) und stellen Sie lhre FiiBe fir mehr Stabilitét auf
dem Boden ab. Nehmen Sie eine Kurzhantel in jede
Hand und halten Sie lhre Arme leicht iber lhre Brust
gebeugt. Bewegen Sie nun die Kurzhanteln seitlich
nach unten auf etwa Schulterhdhe. Heben Sie die
Kurzhanteln wieder an und kehren Sie in die Ausgangs-
position zuriick.

(Abb. 1) Riicken

Beugen Sie sich im Stehen vor und stellen Sie die
FiBe schulterbreit auseinander. Strecken Sie lhren
Riicken wie gezeigt mit angespannten Rumpfmuskeln.
Beginnen Sie diese Ubung mit geringen Gewichten.
Stiitzen Sie sich mit einer Hand auf einer Bank oder
einem Stuhl ab. Halten Sie die Kurzhantel in der
anderen Hand und lassen Sie den Arm locker héngen.
Ziehen Sie die Kurzhantel langsam und kontrolliert
in Richtung Brust, wihrend der Rijcken gerade und
der Kérper angespannt bleibt. Senken Sie die Kurz-
hantel wieder ab.

(Abb. J) Schulter - Seitliches Heben

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Alterna-
tiv kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Nehmen Sie die Kurzhantel oder die Kurz-
hanteln, wenn Sie beide Seiten gleichzeitig trainie-
ren méchten, und ziehen Sie die Schulterblétter mit
leicht gebeugten Ellbogen nach hinten. Heben Sie den
Arm oder die Arme dann ungeféhr auf Schulterhshe
an, heben Sie jedoch nicht die Schultern an. Bringen
Sie danach die Kurzhantel(n) wieder in die Aus-
gangsposition.

(Abb. K) Frontales Heben

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Alter-
nativ kann diese Ubung auch im Sitzen durchgefihrt
werden. Nehmen Sie die Kurzhantel oder die Kurz-
hanteln, wenn Sie beide Seiten gleichzeitig trainieren
mdchten, und ziehen Sie die Schulterbldtter mit leicht
gebeugten Ellbogen nach hinten. Heben Sie den
Arm oder die Arme dann ungeféhr auf Schulterhdhe
an (gehen Sie optional weiter Uber den Kopf), heben
Sie die Schultern jedoch nicht an. Bringen Sie danach
die Kurzhantel(n) wieder in die Ausgangsposition.

(Abb. L) Beine

Stellen Sie sich mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen und gestrecktem Riicken mit ange-
spannten Rumpfmuskeln wie abgebildet auf. Halten
Sie die Kurzhanteln und lassen Sie lhre Arme mit den
Gewichten locker auf beiden Seiten héingen. Machen
Sie nun langsam einen Ausfallschritt, wie gezeigt.
Stellen Sie sicher, dass das Knie lhres Vorderbeins
stéindig Gber dem FuB bleibt und Ihr Riicken gerade
ist. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition und
wechseln Sie die Beine.

@ Reinigung und Pflege

Wischen Sie das Produkt mit einem feuchten,
fusselfreien Tuch ab. Verwenden Sie keine
scheuernden oder &tzenden Reinigungsmittel.
Lagern Sie das Produkt immer trocken und
sauber bei Raumtemperatur.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie Gber die &rilichen Recycling-
stellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissen-
haft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte
werden durch unsere im Folgenden dargestellte
Garantie nicht eingeschréinkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem Kauf-
datum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassenbon
gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fir den
Kauf benétigt.
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Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum
dieses Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler
auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl
- fur Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese
Garantie verféllt, wenn das Produkt beschadigt,
nicht sachgeméf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kénnen oder Beschddigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu
gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hin-
weisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer

(IAN 497636-2204) als Nachweis fir den Kauf
bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typen-
schild, einer Gravur, auf dem Titelblatt lhrer Bedie-
nungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf
der Riick- oder Unterseite des Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, kontaktieren Sie zundchst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per
E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland
Tel. 0800 1528352
E-Mail: kundenmanagement@kaufland.de
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Legenda pouzitych piktogrami

Bezpecnostni upozornéni
Instrukce

Cinka 10kg

® Uvod

I::IE:I bek. Pfed prvnim uvedenim do provozu

se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné preététe
ndsledujici navod k obsluze a bezpecnostni pokyny.
Pouzivejte vyrobek jen popsanym zpUsobem a pouze
pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento ng-

Blahoptejeme Védm ke koupi nového vy-
robku. Rozhodli jste se pro kvalitni vyro-

vod na bezpeéném misté. Viechny podklady vydeijte
pfi preddni vyrobku i tfeti osobé.

Tento vyrobek je konfigurovan jako sportovni nééini
a neni vhodny k pouzivéni pfi podnikani, terapeu-
tickych aplikacich nebo k lé¢ebnym Gcelom. Vyrobek
sméji pouzivat pouze dospélé osoby ve vnitfnich
prostorech.

|I| 1 x osa
6 x kotoué
2 x upinaci zdmek

Osa na &inky se

z&mky: cca 2kg, promér: 30 mm, délka:
35cm, 2 upinaci zadmky k upevnéni
kotoudd

Kotouce: celkem 6 kotoudd;

4 x 1kg (promér cca 119 mm,
tloustka cca 18 mm)

2 x 2kg (promér cca 154 mm,
tloustka cca 20,5 mm)

12 CZ

Celkova vaha: cca 10kg
Nalozeni: max. 8 kg

A Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OBSLUZE!
NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE USCHOVEJTE!
PRI PREDANI VYROBKU K NEMU SOUCASNE
PRIPOJTE | JEHO VESKEROU DOKUMENTACI.

N NEBEZPECi
\ﬁﬁ OHROZENI ZIVOTA A NEHODY
PRO MALE A VELKE DETI! Ne-

nechdveijte déti nikdy bez dohledu s obalovym
materidlem. Hrozi nebezpeéi uduieni. Uchovd-
vejte vyrobek mimo dosah déti.
Nez vyrobek sestavite a pouZijete pFectéte si a
fidte se ndvodem k obsluze a viemi ostatnimi
informacemi. Bezpeéné pouzivani vyrobku je
mozné jen tehdy, jestliZe je spravné smontovany
a pouzivany. Jste zodpovédni za to, aby byli
viichni uZivatelé informovdni o vystrahdach.
Dfive nez zaénete s tréninkem konzultujte Va-
3eho |ékare, abyste vyloudili moznd ublizeni na
zdravi. Nesprdvné a prehnané pohyby mohou
$kodit Vasemu zdravi. Prerudte ihned Va3 trénink
a konzultujte Vaseho lékate, jestlize se necitite
dobie, mdte bolesti, bolest na hrudi, nepravi-
delny tep, extrémni dychaci potize, zdvraté
nebo maldtnost.

A VAROVANI! NEBEZPECi ZRANENI!
Drzte vyrobek mimo dosah déti a domdcich
zvitat! Tento vyrobek smi pouZivat jen dospélé
osoby.

Pouzivejte vyrobek vzdy na stabilni a vodorovné
plo3e, na podlaze a koberci s ochrannym pota-
hem. Bezpeény trénink vyzaduje hodné prostoru.
B&hem tréninku udrZuijte kolem sebe a vyrobku
vzddlenost nejméné 1 m (viz obr. M).

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda jsou
viechny upinaci zdmky pevné utazené. Bezpe&-
nost mdze byt zqiidténd jen pravidelnou kontro-
lou vyrobku. Pouziveijte vyrobek jen v dobrém
stavu. Vadny vyrobek nikdy nepouzivejte.
Vyrobek je obzvlé3t vhodny na trénink horni éésti
t&la, svald pazi, zlep3eni celkové vytrvalosti a
spalovani tuku.



Prosime, vezméte na védomi, Ze toto tréninkové
nécini odpovidd EN 1SO 20957 TRIDA H (H =
domdci pouZivani). Maximdlni hmotnost &ini 10kg.
Toto tréninkové nééini podle DIN EN ISO 20957-1
neni vhodné pro mladistvé do 14 let.

Rodie a jiné osoby, kterym je svéfen dozor, si
museiji byt védomi své odpovédnosti, protoze

z divodu pfirozené détské hravosti a touhy po
pozndvdni je nutné poditat s takovymi situacemi
a chovénim, pro které nenf tréninkové nédini
konstruovano.

Pokud umoznite détem vyrobek pouzivat, musite
vzit v Gvahu jejich dusevni a t&lesny vyvoj a
predeviim jejich temperament. Na déti byste
méli dohlizet a pfedevsim jim ukdzat sprévné
zachézeni s vyrobkem. Tréninkové nééini neni
vhodné na hrani.

Pozor pfedevsim na bezvadny stav plastovych
upinacich zamkd. Tyto &ésti se mohou opotie-
bovat a poskodit nejdFive.

® Montaz

Nasufite kotouée | 2 |na osu | 1 | (obr. B). Déveijte
pozor, aby byly na obou koncich osy [ 1] kotouce
stejné vdhy, vyloudite tim moZnd zranéni. Dodané
kotouZe | 2 | mbZete, podle Vasich schopnosti,
pridévat nebo snimat.

K zajisténi &inkovych kotoucd | 2 | uvolnéte are-
taci upinacich zamkd | 3 | a nasad'te je na osu
&inky [1] (obr. C). Uzaviete upinaci zémky [3]
Zaijistéte, aby kotouce | 2 | pevné drzely. Na
obrazku D je smontovany vyrobek.

® Pokyny ke cviceni

Vasim zdjmem o posilovaci trénink jste udélali prvni
krok ve sméru k mobilité a zdravi, protoZe tento tré-
nink posiluje Vae svalstvo. K tomu se je3té zvysuje
pohyblivost Vasich kloubd a tim se snizuje riziko zranéni.
Vase hladina cholesterolu, Vas krevni tlak, hladina
cukru v krvi, Vade motivace, procenta tlesného tuku
a ndlada mohou byt, ve spojeni se sprévnou stravou,
zlep3eny sportem.

Kazdy trénink by mé&l mit nésledujici tfi faze:
1. Zahfivéni

2. Kardio a silovy trénink

3. Vychladnuti a protahovéni

ZahFivani

Tato féze pomdhé zvysenim pritoku krve sniZit riziko
zranéni svalstva i vyvoje kfedi a pfipravuje svaly na
trénink. Doporugujeme provédét kazdy cvik k pro-
tahovdni pfiblizné 30 vtefin. NepfetéZujte Vase
svaly, nedélejte prudké pohyby, pfi bolestech cvigeni
PRERUSTE

Trénink

Vytrvalostni resp. posilovaci trénink (z dévodu pozi-
tivniho vlivu na kardiovaskularni systém &asto ozna-
&ovany jako kardiovaskulérni nebo kardio trénink)
je prvnim krokem k boji proti civiliza&nim nemocem,
obzvl&st proti takovym, které se vyskytuji spolu s
nardstajicim vékem. MozZe také posilovat imunitni
systém a zabrdnit tim infekénim onemocnénim.

Vychladnuti

Presné tak jako se md pied tréninkem provadét
zahFivani, méla by se provést i fédze pro vychladnuti.
Vychladnuti startuje uvolfiovaci fazi. Provozni tep-
lota t&la zase klesé a ukazuje prechod k relaxaci.
Zchlazovani (Cool-down) by mélo trvat nejméné
10 minut (stejné jako faze zahFivéani (Warm-up)) s
fizenym pribéhem aZ na nejniZsi stupefi uvolnéni.
Tep by mél, pokud mozno, co nejvice klesnout.

Protahovani

Po tréninku byste mé&li Va3e svaly protahovat. Pro
snadné zahFéti svall je moZete také v probéhu tré-
ninku protahovat. Pfi zavéreénych protahovacich
cviéenich se svaly vraci do pdvodni délky, &imz za-
brafiuje zkréceni svald. Cim je trénink intenzivnjsi,
jednoho svalu by mélo trvat 20 az 30 vtefin. Prota-
hovéni ma byt v pfislusném svalu citelné, ale nesmi
bolet.
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Za&néte V&3 trénink 7 az 8 opakovanimi kazdé
sady. Stupfujte pomalu pocet opakovéni podle Vasi
individudlni preference pomalu na 11 az 12 opa-
kovani pro sadu. Pokud zjistite, Ze se Vade svalstvo
unavuije, redukuijte rozsah Vaseho tréninku. Trénujte
nejlépe 3 az 4krat v tydnu. Dbejte na to, aby mély
Vase svaly a Vade tlo dostatek Easu si mezi jednot-
livymi cviky odpodinout. Doporuéuje se jeden den
odpocinku.

Provédéjte vechna cviéeni se stabilnim stfedem t&la.
Patef (obzvla3t bederni) se musi drzet rovnég, aby
byly viechny obratle v biomechanicky spravné po-
loze, pro ochranu meziobratlovych plotének pred
nespravnym zatizenim.

Provadsite viechny cviky rovnomérné a kontrolované.
Netrénujte $vihem a / nebo trhané. Davejte pozor,

nesprdvny nebo pfehnany trénink moZe byt zdravi
skodlivy.

(Obr. E) Biceps

Postavte se, jak je ukdzano, s nohama na 3itku ramen,
rovnymi z&dy a napnutym svalstvem téla. Vezméte
si do kazdé ruky jednu &inku, jak je zndzornéno
na obrézku. Zvednéte jednu &inku, zatimco druhou
stejnym tahem uvolfiujete. Cinka ma byt na za&dtky
cvi¢eni drzena paralelné s Vasim t&lem, tzn. s dla-
némi smérem dovnitf. BEhem zveddni se s ni ot&&i
tak, Ze nakonec ukazuje dlaf ruky smérem nahoru.
B&hem faze spousténi je to obrécené. B&hem fdze
tréninku se mé& drzet loket u t&la, aby se biceps tré-
noval izolované.

(Obr. F) Triceps

Drzte &inku za hlavou, jak je zndzormnéno, obéma
rukama na koncich osy. Alternativné Ize toto cviceni
provadét také vsed&. Zvednéte ruce nad hlavu a
natéhnéte paze. Ramena nejsou zvednutd. Cinku
zase spusfte.
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(Obr. G) Sikmé svalstvo trupu

Drzte &inku v obou rukou.

Spustte &inku k vnéjsi strané Vaseho levého kolena.
Zvednéte Vade paZe na stranu a otocte Vase télo
doprava. Ramena nejsou zvednutd. Vratte se do
vychozi polohy. Vymé&#te stranu t&la.

(Obr. H) Hrud' - Motyl

Lehnéte si na plochou lavici na zada, jok je zndzor-
néno (zajistéte, aby byla lavice stabilni) a pro v&t3i
stabilitu postavte nohy na podlahu. Vezméte do
kazdé ruky ¢inku a drzte Vase paze mirn& ohnuté
nad Vasi hrudi. Nyni pohybuijte &inkami stranou dold,
pfiblizng do vysky ramen. Cinky zase zvednéte a
vratte se do vychozi polohy.

(Obr. 1) Zada

Predklofite se a rozkrocte nohy na itku ramen. Na-
tahnéte Vase zada jak je zndzornéno, s napnutym
svalstvem t&la. Cvi¢eni za&néte s malou vdhou. Opiete
se jednou rukou o lavici nebo Zidli. Drzte ¢inku v
druhé ruce a nechte pazi volné viset. Téhnéte &inku
pomalu a kontrolovan& smérem k hrudi, z&da zo-
stévaji rovnd a télo napnuté. Cinku zase spusfte.

(Obr. J) Ramena - Postranni zvedani
Postavte se rozkroémo s nohama na $itku ramen,
jak je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo téla
napnuté. Alternativné Ize toto cviceni provadét také
vsed&. Vezméte Cinku nebo Cinky, jestlize chcete
trénovat obé strany souéasné a t&hnéte lopatky s
mirné ohnutymi lokty dozadu. Potom zvednéte pazi
nebo paZe pfiblizné do vy3e ramen, ale nezvedejte
ramena. Nakonec zavedte &inku nebo &inky zase
do vychozi polohy.

(Obr. K) Celni zvedani

Postavte se rozkroémo s nohama na $itku ramen,
jak je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo téla
napnuté. Alternativné Ize toto cviceni provadét také
vsedé. Vezméte &inku nebo &inky, jestlize chcete
trénovat obé strany soudasné a téhnéte lopatky s
mirné ohnutymi lokty dozadu. Potom zvednéte pazi
nebo paze pfiblizné do vyse ramen (alternativné
zvedeijte nad hlavu), ale nezvedejte ramena. Potom
zavedte &inku nebo &inky zase do vychozi polohy.



(Obr. L) Nohy

Postavte se rozkroémo s nohama na Sitku ramen, jok

je zndzornéno, zdda jsou rovnd a svalstvo tla napnuté.

Drzte &inky a nechte paZe se zdvaZimi viset volné
na obou strandch. Nyni pomalu nakroéte, jak je
zndzornéno. Ddvejte pozor, aby bylo Vase predni
koleno stale nad nohou na podlaze a Vase zdda
rovnd. Vrafte se do vychozi polohy a vyméfte nohy.

® Cisténi a osetrovani

Vyrobek ofirejte vihkym hadrem, ktery nepousti
vlégkna. NepouzZivejte zadné Ziravé nebo drh-
nouci &istici prostfedky. Vyrobek skladujte vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.

® Zlikvidovéni

Obal se skladd z ekologickych materiéld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u sprdvy vasi obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvys3i peclivosti podle
prisnych kvalitativnich smérnic a pfed odesl&nim
prodel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad mate
moznost uplatnéni zdkonnych prév viiéi prodejci.
Vase prava ze zdkona nejsou omezena nasi nize
uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zdruka od data zakoupeni.
Zéaruéni Ihdta za&ing od data zakoupeni. Uschoveijte
si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku
budete potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku

vyskytne vada materidlu nebo vyrobni vada, vyro-
bek Vam - dle naseho rozhodnuti - bezplatné
opravime nebo vyménime. Tato zdruka zanikd, jest-
lize se vyrobek poskodi, neodborné pouzil nebo
neobdrzel pravidelnou ddrzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku podlé-
hajici opotfebeni (napf. na baterie), déle na posko-
zeni kiehkych, choulostivych dild, napf. vypinacd,
akumuldtord nebo dilé zhotovenych ze skla.

Pro zajisténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvr-
zenku a &islo artiklu (IAN 497636-2204) jako
doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravure,
titulni strénce ndvodu (vlevo dole) nebo na ndlepce
na zadni nebo spodni strané.

V pfipadé& poruch funkce nebo jinych zévad nejdfive
kontaktuijte, telefonicky nebo e-mailem, v nasledujicim
textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete s
prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvr-
zenkou) a Udaiji k z&vadé& a kdy k ni doslo, bezplatng
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdé&lena.

@ Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: kontakti@kaufland.cz
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Nerenpa Ha uznonsBaHute nukrorpamm

Yka3zaHus 3a 6esonacHoct

YkasaHums 3a nencrems

Komnnekr apmbenn, 10kg

® BnBepeHme

Mosppasssame Bu ¢ nokynkara Ha To3m

HoB npomykT. Bue nsbpaxre sucokoka-

yectseH npopykr. [Mpean mbpsus nyck
Ce 3ano3HaMTE C NPOAYKTA. 34 LenTa BHUMATENHO
NpoYeTeTe YMbTBAHETO 3a OBCNYXBAHE M MHCTPYK-
umuTe 30 6esonactoct. Manonssakite npoaykra
COMO CBINIACHO OMMUCAHMUETO M 3d MOCOYEHMTE
obnacti Ha ynotpeba. CbXpaHsBaiiTe HACTOAOTO
ynbTBAHE HA curypHo msacto. [Npu npenocrassqe
HQ MPOAYKTA HA TPETU NMLA NPenaBaiTe C Hero U
LSNaTa AOKYMEHTALMS.

To3u nponyKT e NPOEKTMPAH KATO CMOPTEH Ypen u
He e NPefHa3HayYeH 30 NPOodECHOHANHA, Tepanes-
TMYHA MKW MeauumHcka ynotpeba. Tosu npoaykr
MO>Xe 0a Ce M3MOM3BA CAMO B 3AKPMTU NMOMELLEHMS
M OT BB3PACTHM.

[1] 1 x nocr 30 umben
6 x amcka 3a avmben
2 x 3akntousaLm ckobu

Jlocr 30 avmben
CHC 3aKMIOYBALUM
MEXAHM3MM: ok. 2 kg, smamersp: 30 mm,
abkuHa: 35cm, 2 3aknousallm
ckobu 30 30KPENBAHE HA AM-

ckoBeTe

[uckose 3a

abMmben: O6uwo 6 aumcka 3a opmben;
4 x 1kg (amametsp ok.
119 mm, nebenuna ok. 18 mm)
2 x 2kg (amametsp ok. 154 mm,
nebenmua ok. 20,5 mm)

O6uwo Terno: ok. 10kg

Harosapeane:  makc. 8kg

A YkaszaHus 3a 6esonacHocr

MOJ4, NPEOM YMNOTPEBA MNMPOYETETE PBKO-
BOOCTBOTO 3A EKCIMJTOATALINA! CBXPA-
HSBAMTE PUXKITMBO PBKOBOOCTBOTO 3A
EKCMIIOATALINA! MPU NMPEOOCTABAHE HA
NPOLOYKTA HA TPETU NIULIA NMPELQAMTE LIS-
NATA OOKYMEHTALIMA 3AEOHO C HETO.

E NPEAYNPE>KOEHUE!

OMNACHOCT 3A )KMBOTA U

OMNACHOCT OT 3/IONONYKA
3A BEBETA U MAJKW OELA! Huikora He
octaBsitTe neuara 6e3 HabnoneHHe ¢ onako-
BBYHMA MaTepuan. CuliecTsyBd ONACHOCT OT
sanywasare. [pbxre neuara aaneye or npo-
aykTa.
lMpouetete 1 cnensarite prkOBOACTBOTO 3a
eKcnioaraums 1 uanata apyra MHpopmaums,
npeau na crnobure 1 M3NON3BATE NPOAYKTA.
Besonacka ynotpeba Ha NpoayKra e Bb3MOXHA
CaMO aKo Tow e crmobeH U ce u3nonssa npa-
BunHo. Bawa otrosopHoct e na uupopmupare
BCMUKM NoTpebutent Ha NpooyKTa 3a npeay-
npexneHnsTa.
BuHar ce koncyntmpaiite ¢ Bawwus nekap, 3a
Aa uoeHTMdUUMpPaTe U NPEAOTBPATUTE BbIMOXKHM
PUCKOBE 30 3APABETO, NPenM Aa 3anoyHeTe
TPEHMPOBBLYHA Nporpama. HenpaeumnHara mnm
NPeKOMEpHATA ABMUIATENHA AKTUBHOCT MOXE
na Haspeau Ha 3apaseto Bu. HesabasHo npe-
YCTQHOBETE TPEHMPOBKATA M C& KOHCYNTUpaMTe
¢ Bawms nekap, ako HsKkora ycetute Hepasno-
noxetue, GOMKM, CTATAHE B rbPAMTE, HEPUTMM-
UeH CbPAEYEH NyNC, CUNEH 3ayX, CBETOBBPTEX
MMM 30MAsHOCT.
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/A BHUMAHME! ONMACHOCT OT HAPA-
HABAHE! [Jpvxre neuara u nomawute
nobumum naneve ot npoaykra!l Tosm npoaykr
MOX€E [0 Ce M3MOM3BA CAMO OT Bb3PACTHM.
Msnonssaitre nponykTa BbpXy CTABMIHA, PABHA
M XOPM3OHTANHA NOBBPXHOCT ChC 3ALUMTHO
MOKPUTHE 30 NOAA MK KMnMMa. 3a BesonacHa
TPEHUPOBKA Ce M3MCKBA MHOTO MscTo. o Bpeme
HO TPEHMPOBKA NOALBLPXKANTE PA3CTOSHUE OT
MuHMMYM 1 m okono cebe cu 1 oKono npoayKra
(Brx dur. M).
lMpeau Beska ynotpeba nposepssaite Aanu
BCMUKM 3GKMIOUYBALLM MEXAHM3MM CA 30PABO
3aterHatu. besonacHoctta Moxe na ce noa-
ObPXKA CAMO AKO MPOLYKTBT Ce NPOoBePSBA
penosHo. V3nonssarire npoaykTa camo B ms-
npaBHo chetosHue. He msnonssarire nponykra,
QKO TOM e NoBpeneH.

MponykTsT & 0cobeHO NOAXOASL 30 TPEHUPAHE
HO MYCKYNQTypaTa HO TOPCA HA FOPHATA 4acT
HQ TANOTO M pbleTe 1 nonobpssa obwara ms-
OPBXNMBOCT U M3TAPIHETO HA MA3HUHM.

Mons, umarite npensuma, e 031 TPEHMPOBBYEH
ypen otroeaps Ha EN ISO 20957 KNMAC H
(H = nomawna ynotpeba). Makcumantoto
remo e 10kg. Cernacro DIN EN ISO 20957-1
TO3M TPEHUPOBBUYEH Ypen He e noaxonsiy 3a
mnanexw noa 14 ronum.

Ponurenure 1 npyrure Haasmpasaiwm nmua
cnenBa A OCh3HABAT OTTOBOPHOCTTA CH, Tbit
KATO [eLaTa Nopaam eCTECTBEHOTO CH XKeNaHue
[Q WUrPasT U eKCNEPUMEHTMPAT MOTAT A NONAL-
HOT B CUTYQLMM M 0G EMOHCTPUPAT NOBEAEHME,
30 KOWUTO TPEHUPOBBYHMST yper HE € NOAXOasLY.
Ako nossonseare Ha feLd AA M3NON3BAT NPO-
OyKTq, CNedBa 04 B3eMeTe NPefBua TAXHOTO
YMCTBEHO M pU3MUECKO PA3BMTME M HAM-BEUE
TIXHATA noaBMKHOCT. Hansmpasarirte peuara
M MM MOKQA3BAMTE NPENM BCUUKO MPABMITHOTO
6opaseHe ¢ Npoaykra. TpeHMpOBbYHMTE ypenu
B HMKOKBB Cly4ait HE CA MOAXOASLUM KATO M-
payKu.

O6piwaitte CrEUMAnHO BHUMAHME HA ChCTOS-
HWMETO HA MNACTMACOBMTE 3AKMIOYBALLM CKOBM.
Tesu yacTi ca HAM-NOAATAMBM HA M3HOCBAHE
npw ynotpeb6a.
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® CrnobssaHe

Mocrasete anckosete | 2 | BbPXy NOCTA 30 AbM-
6ena III (dur. B). Yeepere ce, ue Texecture &
nBaTa KPas Ha nocta 3a aembena [ 1] ca ennaksm,
30 na usberrete HapaHssaHma. MoxeTe aa
no6aBsTe UnK Npemaxsate AOCTABEHWTE OM-
ckose

cbOBPA3HO COBCTBEHUTE CU YMEHMS.
3a obesonacssare Ha auckosete [ 2 | oteopete
PUKCATOPA HA 3AKIOUBALLMTE MEXAHM3MM
W ro nocTaseTe BbpXy NocTa 3a asmbena
(¢ur. C). 3ateopete 3aKMIOUBALLMTE MEXAHM3MM
[3] Yeepere ce, ue auckosere [ 2] ca arer-

Hat. Qurypa D nokasea crnoberms npomykr.

® YKasaHus 3a TPeHUPOBKUTE

C mHTEpeca cu KbM CUOBUTE TPEHUpPOBKK Bure
CTe HaNPABMIKW BEYE KPAYKA MO MOCOKA HA ABMUIG-
TENHATA OKTMBHOCT W 30PABETO, 3ALOTO CUIOBUTE
TPEHMPOBKM e ykpenst Myckynarypara Bu. Oc-
BEH TOBA C€ MOBMLLABA MOMABUXKHOCTTA HA CTABMTE
Bu, KoeTo Moxe Aa HOMAMNM PUCKA OT HAPAHSIBAHE.
Husorto Ha Bawwmsg xonecrepon, Baweto kpbeHO
Hansraxe, HuBoTO Ha Bawara kpbeHa 3axap, Ba-
LaTa MOTMBALMS, NPOLEHTHT Ha Bawwure Tenechmn
MO3HUHK M HacTpoeHueTo Bu morar aa ce nopobpst
ypes cnopT B KOMBMHALMS C NPABMAHO XPAHEHE.

Bcsko ynpaxHeHue cneansa Aa ce CbCToM Ot
cnenHuTe TPM YacTu:

1. 3arpssare (Warm-up)

2. Kapano mnu crnosa TpeHmpoBka

3. Oxnaxaate (Cool-down) u pastarae

3arpseane (Warm-up)

Tasm ¢030 cnomMara 3a HamMangasaHe Ha pucka ot
MYCKYNHU HOPAHABAHMA U KPAMMK, KATO YyBENMYABA
I'IpMTOKG Ha Kp'bB M NO TO3M HAYMH NMOAroTes MYC'
KynuTe 3a TpeHuposka. MNpenopsusa ce Beako yr-
PAKHEHME 30 PA3TAraHe AA Ce M3MbAHIBA OKOMO
30 cekyHou. He npetosapearite Myckynute cu u



usbsrearite Pe3KM OBMXEHUS - KO nmare 6OJ'IKI4,

CIPETE.

TpeHupoeka

TpeHMpOBKOTCl 30 M3A0PBXKNMUBOCT (HeCTO ce Hapuua
CbpPAEYHO-CHAOBA UNU KAPAMO TPEHMPOBKA NOPAAM
MONOXMTENHMS ePeKT BbPXY CbpPAEYHO-CHAOBATA
CMCTeMa) pecn. CMNoBATA MM MyCKYIHATA TPEHM-
pOBKQ e MbPBATA CThMKA B Hop6aTa cpelly MHOTO
6onecm Ha uMBMnMsaumaTa, ocobeHo TAKMBA, KOUTO
Ce noaBgaBAT C HANPeaBaHe HA Bb3PACTTA. OcseH
TOBA T4 MOXe€e N4 NOACUIU MMYHHATA CUCTEMA U
Taka na npenotspatm MHCI)eKLl.MOIiHM 3abongsaHms.

Oxnaxpane (Cool-down)

Taka kakTo cneAsa Aa ce NPasu 3arpseaHe npeau
BCAKQ TPEHMPOBKA, CNeA TPEHMPOBBYHA €AMHMLG
Tpa6Ba AA Ce M3MBNHABA PA3a HA OXAAKAAHE.
OxnaknaHeTo 3anousa ¢ Gpasa HA OTNYCKAHe.
TemnepaTypaTa Ha TANOTO OTHOBO CMAAA M NOKA3BA
MNPEXoAa Ha HOMANSBAHE HA HAMPEXEHUeTo.
Oxnaxanateto (Cool-down) cnensa na npoabnxu
MuHumym 10 MuHyTH (KakTo pasata Ha arpssaHe
(Warm-up)) v na ce kontponupa taka, ye 6asHo
[a CMAAHe 00 HAM-HUCKOTO HMBO. YecTotara Ha
nynca Tpa6Ba AA € Bb3IMOXHO HAM-HMCKA.

Pasrarane

Cnen TpeHmposka Tpsbsa aa pasrerHere Myckynure
cn. 3a na 3arpeete NeKo MyCKynuTe, MOXeTe aa
ce pasTarate u no Bpeme Ha TpeHupoekara. Ypes
GUHAMNHUTE YNPAXHEHWSTA 30 PA3TITAHE MYCKYbT
Ce Bb3CTOHOBSBA IO MbPBOHAYANHATA CU ABKMHA,
KQTO MO TO3M HAYMH CE MPEROoTBPATIBA CKbCABAHETO
My. KonkoTo no-uHTeHsmsHa e 61na TpeHnposkara,
TONKOBG MO-BAXKHO € MOCNEABALLOTO PATIrAHE.
Pasraraneto Tpsbea na tpae ot 20 no 30 cekyHam
Ha Myckyn. Pastaraneto Tps6ea na e ocesaemo 3a
Lenesus Myckyn, HO He B1BA 0 MPMUKHSBA BOIKA.

3anoyHeTe TPEHMPOBKATA M € OK. /-8 nosTopeHms
Ha HaBop oT ynpaxHerus. basHo ysennuasarire
6pos Ha nosropetmsta no 11-12 va Habop cno-
pen Bawwure nuamemayantm xenanms. Ako 3abe-
neXxuTe yMopa Ha MycKynuTe, Hamanete obema

Ha TpeHuposkara. B Har-nobpms cryyart TpeHmparite
3-4 nbT cenmMmnuHo. YBEpeETE Ce, Ye MYCKymmMTE U
tanoto Bu uMar nocramuHo BpeMe, 3a Oa ce Bb3-
CTQHOBAT MEXOY OTAemNHMTe ynpaxHeHus. [Tpeno-
PBUMTENHO € Aa Ce NPABK AEH MOYMBKA.

M3mbnHsBasiTe BCUUKM yNPAKHEHNS CbC CTaBMneH
dusmuecku uenTsp. [pu6HAUHMST cTen6 (0cobero
nym6antHusT asn) 1pa6sa Aa e U3NpaBeH, TaKa Ye
OTOenHUTE NpeLneHu Aa ce NOANbPXAT B G1oMe-
XQHWUYHO MPOBMIHO NONOXEHMe, 30 AA Ce Npen-
NA3BAT AMCKOBETE OT HEMPABMIHO HATOBAPBAHE.

M3nbnHsBaiite BCUUKM YNPAXKHEHMS C PABHOMEPHO
1 KOHTPONMpAHO Temno. He m3sbpliBakte crnHu
u/vnu pesku asmxerns. Vimante npensua, ye He-
NPABUHUTE UK NPEKOMEPHMUTE TPEHUPOBKM MO-
raT [a NOBAMSAST HeraTMBHO Ha Bawerto 3npase.

(®wr. E) Buuencu

3acraHete, KAKTO € NOKA3AHO, B Paskpay npubnu-
3UTENHO HA WMPUHATA HO PAMEHETE M C M3NPABEH
rpb6 CbC CTErHATM MyCcKynu Ha Topca. Bsemere no
enuH apMben BbB BCIKA pbka crnopen M3obpaxe-
Huerto. MoeaurHete enmms abmben, eqHOBPeMEHHO
cnycHete apyrms. B Hauanoto Ha ynpaxHeruero
nbMb6entT TpS6Ba AA Ce AbPXKM YCNOPEOHO HA Ts-
noTo, T.€. C ANAHM, HacoueHn HasbTpe. Mo Bpeme
HQ NOBAMIAHETO TOM ce obpbLYA TAKA, Ye B Kpas
ANaHTa Aa couu Harope. Bwe dpasara Ha cnyckare
e obpartHo. Mo Bpeme Ha TpeHMpoBKATA NaKTHTE
crensa aa ce AbPXAT 6nu3o [o TANOTo, TaKa Ye
6MLencsT Aa ce TPEHUPA M30NUPAHO.

(®wur. F) Tpuuencun

3appbxTe ppmbena ¢ ose pble B KPAMLWLATA 304
rNaBATA, KOKTO € NpeacTaseHo. AnTepHaTuBHO ToBa
YNPOXHEHWME MOXe [ Ce U3MbAHIBA M B CEOHANO
nonoxenue. [osaurHete pbue Hap MABATA U M
usmbHete. Pamerete He ce nosaurar. Cnychere
oTHoBO Abmbena.
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(®ur. G) HanpeuHn Myckynm Ha Topca
3anpbxte avmbena c ase pbue. CnycHete avmbena
OT BbHWHATA CTPGHG HA N9BOTO CU KOMSFHO. rIOBﬂMr—
HeTe pblLe HACTPAHU U 3aBBbPTETE TANOTO CX HAASCHO.
Pamenete He ce noBamrar. B'preTe ce B M3XOOHO
nonoXxeHue. CMeHeTe CTpaHara.

(®wur. H) YnpaxHenue ,Menepyna” 3a
repau

Nerxete no rpb6 HA PABHA Newka, KaKTO e npeq-
craseHo, (yseperte ce, ye 9 € cTabunHa) 1 nocta-
BETE CTBNANATA CM HA MOAA 3Q NoBeye CTabUAHOCT.
Bsemete no eant numben BbB BCAKA PbKA M 300PHXKTE
pblUeTe cu neko npuceuth Haa rpaute. Cera osu-
xeTe AbMbenuTe CTPAHMYHO Hapony NpMbAKIM-
TEMHO [0 BUCOUYMHATA Ha pamererte. [osourHere
obMbenuTe OTHOBO M Ce BbPHETE B M3XOAHO MOMO-
XeHue.

(®wr. 1) Fpb6

OT M3NPABEHO NONOXEHME NeKOo npusenerte 1410
HaMpen M 3aCTaHeTe B PA3KPAY HA WHWPMHATA HA
pamenerte. Manpasete rbpba cbe crerHam myckynm
HO TOPCA, KAKTO € NPEACTABEHO. 3anoyHeTe ToBa
ynpaxHeHue ¢ manku Texxectn. C enHara pbka ce
NOANMPAMTE HA NEMKA MK CTON. 3AAPBLXTE AbM-
6ena B ApyraTta pbka 1 OCTABETE PLKATA A4 BUCK
oTnycHara. baeHo 1 KoHTponupaHo mmbpnanTe
obM6ena KbM rbpamTe, LOKATO rbpbbT OCTABA W3-
npaee, a tanoto crerHaro. CnycHete OTHOBO AbM-
6ena.

(®wur. J) Pamene - CtpaHuuHo nospuraHe
3actaHete B paskpay APUBAMIMTENHO HA LWMPHHATA
HO PaMEHETe U C U3NPaBEH rPB6 ChC CTErHATU MyC-
KyNK HQ TOPCA, KOKTO € NpeactaseHo. AnTepHATMBHO
TOBA YNPOXHEHME MOXKE [A Ce M3MbAHABA M B Cef-
Hano nonoxexue. Bzemere nvmbena munu avmbe-
nuTe, OKO MCKATE AA TPEHWMpPATe ABETE CTPAHM
€0HOBPEMEHHO, W M3ObPNAliTe NONATKMTE HA3QA C
neko npuceutn naktv. Cnen ToBa nosaurHeTe pb-
KQTa MNK pbLETe CH NPUBIMIMTENHO HA BUCOYMHA
HQ pameHeTe, HO He noeauraite pamenete. Crnen
TOBG CRycHeTe AbMbena(mTe) oTHOBO B M3IXOAHO
nonoxexue.
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(®wur. K) ®poHranHo nosaurane

3acraHete B paskpay NPUBNKUIMTENHO HA WMPMHATA
HO PAMEHETE M C M3NPABEH PO CbC CTETHATU MyC-
Kyﬂl/i HQ TOpCG, KQAKTO e I'Ipe,IJCTGBeHo. AﬂTepHQ-
TUBHO TOBQ yanI)KHeHMe MOXe Oa ce U3NbNHABA U
B CefHAano NonoXxeHue. B3eMeTe J:l'bM6er|d unm
J:l'|>M6enMTe, aKO McKaTe na TpeHnpare nsete
CTPOHM eAHOBPEMEHHO, M M3LbPNAMTEe NonaTkure
HA3a4 C neko anCBMTM NIAKTU. Cﬂeﬂ TOBA NoBAOMTI-
HeTe P'bKOTQ nnm P'bL[eTe CcH an6ﬂM3MTeﬂHO Ha
BMCOUYMHA HA pCIMeHeTe (I'Ipo,l:l'bn)KeTe onuuo-
HANHO HAA THGBGTG), HO He nanMrGFiTe pOMeHeTe.
Cnen ToBa cnycrete apmbenal(mre) oTHOBO B M3-
XOAHO NONOXeHUe.

(®wr. L) Kpaka

3CICTOHeTe B pOBKpOLI I'IpM6J'IM3MTeJ'IHO Ha LLIMpMHOTO
HA poMeHeTe nc M3I'|pC|BeH rp‘b6 CbC CTerHatm MyC-
Ky HO TOPCA, KAKTO € MPENCTAaBeHO. 3aApbXTe
abmbenuTe 1 ocTasete pbUeTe C1 Ad BUCST OTRyC-
HQTK C TexecTuTe OT aBeTe cTpaHu. basHo Hanpa-
BeTe KpGLIKO Honpen C neko I'IpMKJ'IFIKOHe, KAKTO €
I'IpeﬂCTOBeHO. YBepeTe ce, 4Ye KONgHOTO Ha I'Ipe,EIHMSI
Bu kpak e NocTosHHO HAA CTbNANoTo, d repbbT Brt
€ U3NPABEH. 3oeMeTe OTHOBO U3XOOHO MOJIOXEHNE
N CMEeHeTe KPGKGTG.

® [lMouucTtBaHEe U NOoAAPBXKA

lMoumcreaitte npomyKTa ¢ BIAXHA KbPMA, KOSTO
He OCTaBS BNACKHKW. He usnonssarite abpasmerm
MIM PA3SXKAALM NPENAPATM 30 MOUYMCTBAHE.
CobxpaHsBakTe NPOAYKTA BUHATU B CYXO M
UMCTO CBCTOSHME NPM CTAMHA TemnepaTypa.

® WUsxevpnsaHe

OnakoekaTa e u3paboTeHa OT EKONOTMUYHM MaTe-
pManu, KOMTO MOXe Nd NpefaneTe B MECTHUTE
MyHKTOBE 30 PEeLUKNMPaHe.

OTHOCHO Bb3MOXHOCTMTE 30 OTCTPAHSBAHE HA M3-
nesnus ot ynotpeba npoayKr KATo OTNAAbBK Ce MH-
popmuparite ot Bawara obwmHeka mam rpancka
ynpasa.



® TlapaHuus

YBaXaeMm Kn1eHTH,

30 TO3K ypen nonyyasare 3 roAMHU FAPaHLMS OT
[atara Ha nokynkara. B cnyuait Ha HecvoteetcTBME
HO NpomyKTa ¢ aorosopd 3a npoaax6éa Bue umare
30KOHHO NPABO AA NPEAsBMTE PEKNAMaLMs npen
NPOAABAYA HA NPOAYKTA MPU YCHOBMSTA U B CPO-
koeete, onpenenenu B un.112-115* or 3akoHa
30 30WMTa Ha notpebutenute. Bawwure npasa,
NPOM3TUYALLM OT MocoueHHTe pasnopenbu, He ce
OrPUHMYABAT OT HALIATA NO-NONY NPEACTABEHA
TbPrOBCKA FAPQAHLMS M HE3ABMUCMMO OT Hes Npona-
BAYBT HO NPOMYKTA OTFOBAPS 34 NIMMCATA HA CHOT-
BETCTBME HA NOTPEBMTENCKATa CTOKA € A0roBOPA
30 NpoaaX6a ChrNAcHO 3aKOHA 30 3ALMTA HA Mo-
Tpeburenmre.

T apAHLIMOHHMST CPOK 3aMOYBa AA TeYe OT arard
Ha nokynkara. MNasete nobpe opurHantara kacosa
6enexka. Toau HOKyMEHT € Heo6XoOMM KATo fo-
Ka3QTENCTBO 30 NOKYNKATa. AKO B PAMKMTE HA TpM
FOAMHM OT AATATA HA 30KYMYyBAHE HA TO3M NPOAYKT
ce nossun ﬂe¢eKT HQ MGTepMC]nG unnn npOVBBOﬂCTBeH
nedekr, NpoayKrsT e Gbae 6e3nNaTHO PEMOHTH-
paH unu 3ameHeH - no Haw usbop. fapaxumata
MNpennonara B PaMKMUTE HA TPUIOOMLLHMS FAPaH-
LMOHEH CPOK N CE NPEencTaBsT nedekTHAIT ypen
u kacosara Henexka (kacosmsT 6oH) M NMCMeHO
[a ce 0bSCHM B KOKBO Ce CbCTOM AedEKTLT M Kora
e Bb3HuKHAN. AKO feeKTT e MOKPUT OT HaLwaTa
rapaHuus, Bue we nonyumnre obpatHo pemoHTH-
paHms 1am Hos npoaykTt. C peMOHTa MnK cMaHaTa
HO MPOMYKTA HE 3aMOYBA [d TeYe HOB FAPAHLIMO-
HEH CpOoK.

[apaHUMOHHATA ycnyra He YAbIKABA APAHLIMOH-
HWs cpOK. TOBA BAXKM CHLLO M 30 CMEHEHUTE U
PEMOHTUMPAHM YACTU. 30 eBEHTYQNHO HANMYHUTE
nospeam 1 nedekTn ole Npu nokymnkara Tpséea

na ce cbobLiM BEAHAra cned PasonakoBAHETO.
EBeHTyanHute peMoHTH cnen UsTMYaHe HA rapak-
LIMOHHMS CPOK Ca cpelly 3annaliaHe.

YpensT e npousseneH rpuxiIMBO cnopen CTporuTe
M3MCKBAHMS 30 KAYECTBO M AOBPOCHBECTHO M3MM-
TAH NpPean NOCTaBKa. [apaHuMaTa BaXM 30 Aede-
KTW HO MATEPMANA MK NPOM3BOACTBEHMU AehEKTM.
lapaHumMaTa He 06XBALA YACTUTE HA MPOAYKTA,
KOMTO MORANEXAT HA HOPMAIHO M3HOCBAHE, MOPAAM
KoeTo Morat aa 6bAAT Pa3MeXaaHu kKato 6bp3o
M3HOCBALLM Ce YacTh (Hanpumep dunTpr unm
NPUCTABKM) MM NOBPEAMTE HA YYMIMBM YACTH
(Hanpumep npexbcaaum, 6atepun unm Takmsa
npowmsseAeHm ot cTbkno). [apaHumsTa otnaaa, ako
YPEOsT € NoBpeaeH Nopanm HEMPABMITHO M3MOM3-
BAHE UK B peZyHTOT HQ HEeOCHhLEeCTBIABAHE HA TeX-
HMYECKa NOAAPBLXKA. 30 NpaBMnHaTa ynotpeba
HO NpomykTa TPS6BA TOYHO AA CE CNA3BAT BCHMUKM
yKQ3aHMS B ynmsTBaHETO 30 obcnysxeane. [1peanas-
HOYEHUE W NEMCTBMS, KOMTO HE Ce NpenopbYBaT
OT YMBTBAHETO 30 €KCMNOATALMS MM 30 KOMTO TO
npeRynpexanasa, TPS6BA 3AABIKMTENHO AA CE
u3barsat. [pOAYKTLT € NpenHasHaueH camo 3a
yacTHa, a He 3a cronaxcka ynotpeba. Mpu 3noy-
notpeba v HeNnpaBMIHO TpeTMpaHe, ynotpeba Ha
CMNQ M MPU MHTEPBEHLIMM, KOWUTO HE CA M3BBPLIEHM
OT KNOHA HA HALIMS OTOPM3MPAH CepPBM3, FAPAHLM-
aTa oTnana.

3a na ce rapaxTUpa 6bp3a obpabotka Ha Bawims
CNyy4aM, CnefBaniTe CNeAHMUTE YKA3aHMs:

- 30 BCMUKM 30NMUTBOHMS NOATOTBETE KACOBATA
6enexka U MOEHTUPUKALMOHHMS HOMEP
(IAN 497636-2204) xato nokazatencrso
30 NOKymnKATa.

- Bsemete aptukynHus Homep ot dabpuuHata
Tabenka.

- Mpw Bb3HMKBAHE HA GYHKLMOHANHM MM
apym™ Aedekti MbpBo ce CBbpXKeTe no
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TenedoHa UKW Ype3s UMENN C BONYNOCOYEHMS
cepsuseH otaen. Crnep TOBA LWe nonyymTte ao-
MbAHUTENHA MHGOPMALMS 30 YPEXKAAHETO Ha
Bawara peknamaums.

- Cnen CbrnacyBaHe C HAWMWS CEPBM3 MOXETe
[a u3npatmre nedekTHUs NPOAYKT HA NOCo-
uenus Bu appec Ha cepsusa 6esnnatho 3a
Bac, kato npunoxute kacosara 6enexka
(kacosms 6oH) M nocoumTe B KAKBO CE CLCTOM
[edeKTsT M KOra e Bb3HMKHAN. 3a Aa ce usbe-
rHAT IPOBREMM C NPUEMAHETO W AOMBAHUTENHM
Pa3XonM, 3AABIKUTENHO M3NOM3BAMTE CAMO
anpeca, koito Bu e nocouen. Ocuryperte ms-
NPAWAHETo AA He € KATO eKCNpeceH ToBap
WnK KaTo Apyr cneuuanex Tosap. Msnparete
YPEaa 30eAHO € BCUUKM MPUHALNEXHOCTH,
[OCTABEHM NPU NOKYNKATA, M OCHrypeTe Noc-
TATBYHO CMIYPHA TPAHCMOPTHA OMAKOBKA.

PeMOHTM M3BbH TAPAHLMSTA MOXKETE NA Bb3NOXMTE
HQ KMOHA HA HALIMS CepBM3 CpeLly 3annaiwate. Tom
c ynosoncraue we Bu Hanpasu npensaputenta
kankynaums. Moxem na obpabotsame camo ypeau,
KOMTO Ca BOCTATBYHO ONAKOBAHM M M3NPATEHU C
MNAaTeHM TPAHCMOPTHM PA3XOAM.

BHumanue: Msnparere Bawmsg ypen Ha knoHa Ha
HALLMS CEPBM3 MOYMCTEH M C yKa3aHue 3a aedekra.
Ypenurte, U3nNpateHn ¢ HENNATEHM TPAHCMOPTHM
PA3XOMM - C HAMOXEH NAATEX, KATO eKCNpeceH
WAK Apyr CreuManeH ToBap - He ce npuemar.

Hue we m3sbpumnm 6e3nnatHo usxebpnsHeTo Ha
usnparenute ot Bac nedektHun ypeam.

Bvnrapus

Ten.: 008001184975
E-mesin:  info@kaufland.bg
IAN 497636-2204
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Mons, o6bpHeTe BHMMAHME, Ye CENBALUMST AOPEC
He e agpec Ha cepsmsa. [Tbpso ce cBbpKeTe ¢ ro-
PEMOCOYEHMUS CEPBM3EH LIEHTBP.

OBUM I'm6X & Ko.KT
Lndrcbeprwpace 1
74167 Hekapcynm
TEPMAHIA

*Yn. 112. (1) Mpu HecvoTBETCTBME HA NOTPEBUTENCKATA CTOKA
¢ noroopa 3a npoaax6a NoTpebuTensT UMa NPABO AA NPeassu
peKknamauums, Kato NOMCKa OT NPOAABAYA AQ NPUBEE CTOKATA B
CbOTBETCTBME C NOroBOPA 3a Nponax6a. B Tosu cnyuyart notpebu-
TENST MOXe Aa M3BMPQa MeXay M3BLPLIBAHE HO PEMOHT HA CTO-
KQTA MAM 30MSHATA 11 C HOBA, OCBEH KO TOBA € HEBB3MOXHO
MAM M3BPAHUST OT HETO HAYMH 30 ObesLLeTeHME € HENPONOpLMO-
HQNeH B CPABHEHME C APYTHS.

(2) Cmsra ce, ue naneH HaunH 3a obesweTsBaHe Ha NoOTpebu-
TENS € HeNMPOMOPLIMOHANEH, OKO HEFOBOTO M3MON3BAHE HANATA
pa3X0aM HA NPOAABAYA, KOUTO B CPABHEHME C APYIMS HAYMH HO
obeslueTsBaHe ca HEPA3yMHM, KATO Ce B3eMaT NPeaBua:

. CTOMHOCTTA Ha NOTPeBMTeNcKaTa CTOKA, AKO HAMALLE NMnca
HQ HeCb»OTBETCTBUE,

2. 3HAYMMOCTTA HO HECHOTBETCTBMETO;

. BL3MOXKHOCTTA 1A CE MPENIOXM HA NOTPebUTENs APYT HAUMH
HQ O6e3|—|—leTﬂBGHe, KOIZTO He e CB'bpSGH CbC 3HAQYUTENHHU Hey-
nobcrea 30 Hero.

w

Yn. 113. (1) Korato notpebutenckara croka He CbOTBETCTBA HA
AOTOBOPA 30 NPOAMX6a, NPOAABAYBT € AMbXKEH A 1 NpUBEae B
CboTBETCTBME C NOTOBOPA 30 Npoaaxba.

(2) MpueexnareTo Ha noTpebuTenckara cToka B CLOTBETCTBUE
¢ norosopa 3a npoaax6a TpI6Ba Aa e M3BLPLIM B PAMKMTE HA
€AMH Mecel, CYMTAHO OT NPeasBIBAHETO Ha peknamauuaTa ot
notpe6urens.

(3) Cnen ustuaHeTo Ha cpoka no an. 2 notpebuTenst uma
NPaBO NG PA3BANM AOTOBOPA M [ My Eble Bb3CTAHOBEHA 3aNMa-
TEHATA CyMA MAM AQ MCKA HOMANSBAHE HA LeHaTa Ha notpebu-
Tenckarta croka cwvrnacHo un. 114,

(4) Mpueexnareto Ha noTpebuTenckara CToka B CbOTBETCTBME
¢ norosopa 3a npoaax6a e 6esnnatHo 3a notpeburens. Tok He
IbMXKM PA3XOMM 30 EKCMENMPAHE HA NOTPeBUTENCKATA CTOKA
MNK 30 MATEPUANHM M TPYL, CBBP3AHK C PEMOHTA I, U He Tpabea
[G NOHACS 3HAYWTENHW HeynobCTaa.

(5) Motpeburenst moxe na ucka u obesiieTeHue 3a NpeTbpne-
HWTE BCNEACTBME HA HECHOTBETCTBMETO BPEAM.

Yn. 114. (1) Mpu HecvoTBETCTBME HA NOTPEbUTENCKATA CTOKA €
norosopa 3a nponax6a v korato NoTpebuTensT He € yAOBNETBO-
PeH OT PeLIaBaHETO Ha peknamaumsta no un. 113, 1o uma npaso
Ha M36OP MeXay eaHA OT CrenHuTe BLIMOXHOCTH: 1. passansHe
HQ [IOrOBOPA M BB3CTAHOBSBAHE HA 3ANIATEHATA OT HETO CYMa;
2. HOMQANSBAHE HA LEeHATA.



(2) Motpebutenst He MOXe AG NPETEHAMPA 3G BHICTAHOBABAHE
HO 3GNNATEHATA CyMA MAK 30 HOMANSBAHE LEHATA Ha CTOKATA,
KOTQTO TbPrOBEUBT CE CbIMACH Aa Bbae M3BLPWEHA 3AMIHA HA
notpeburenckara CToka ¢ HOBA MK A CE NOMPABM CTOKATA B
PAMKMTE HO enMH Mecel| OT NPeasBIBAHE HA PEKNAaMALMSTa OT
notpeburens.

(3) ToprosewsT @ AnbXeH [a yROBNETBOPM MCKAHE 30 pa3BansHe
HO AOTOBOPA M A BH3CTAHOBYM 3ANNATEHATA OT NoTpebuTens cyma,
KOraTO Cred KATo € yNOBNETBOPHI TPH PEKNAMALMM HA NOTpe-
6uTens upes M3IBBLPLLBAHE HA PEMOHT HO €AHA M ChlLA CTOKA, B
PaMKMTe Ha Cpoka Ha rapaHumsta no un. 115, e Hanuue cnep-
BALLQ NOSBA HQ HECBOTBETCTBME HA CTOKATA C AOTOBOPA 30 NPO-
naxba.

(4) (Mpeanwna an. 3-[B, 6p. 61 or 2014 r., B cuna ot
25.07.2014 r.) MNotpebutenst He MoXe AQ NpeTeHOMPA 3a
pa3BansHe HA OTOBOPA, OKO HECBOTBETCTBMETO HA NOTpebuten-
CKQTQ CTOKA C 1OTOBOPA € HE3HAUUTENHO.

Yn. 115. (1) Motpebutenst Moxe A yNpaxHM NPABOTO CH MO
TO3M pa3nen B CPOK A0 ABE OIMHM, CYUTAHO OT OCTABSHETO HA
notpeburenckara croka.

(2) CpoksT no an. 1 cimpa na Teye npes BpemeTo, HeO6XOOMMO
30 MONPABKATA MK 3AMAHATA HA I'IOTPe6MTeﬂCKUTU CTOKa vnu 3a
NOCTUIaHe HA cnopasyMeHue MexXay npoaasaya v nOTpe6MTeflﬂ
30 pelaBaHe Ha cnopa.

(3) YnpaxHssaxeTo Ha npasoto Ha notpebutens no an. 1 He e
06BbP3AHO C HUKAKBB OPYT CPOK 30 NPEASBIBAHE HA MCK, PA3iM-
yeH ot cpoka no an. 1.

3a na ce rapaHtipa 6bp3o obpabotsate Ha Bawara
305BKQ, CEABAMTE YKA3AHMATA NO-QOMY:

MOJ'ISI, I'Ipl/i BCUYKU 3ANUTBAHUS J:lp'b)KTe HQ p03r|0ﬂ0'
XeHune kacosms 6oH 1 Homepa Ha aptukyna (IAN
497636-2204) kato ROKA3ATENCTBO 30 NOKYMKATA.
HomepsT Ha aptrkyna e nocodeH Bbpxy TMNoBara
Tabenka, rpaBopa, TMTYRHATA CTPaHMLA Ha Bawero
PbKOBOACTBO (ROMY BNSBO) MAM BBPXY CTHMKEPA OT
300HATA MK ONHATA CTPAHA HA ypena.

Mpu BB3HMKHANM YHKUMOHANHKM OedeKTH 1nu
ApYrv NoBpeam, MbPBO Ce CBbPXETE MO TenedoHa
MNU NO ENEKTPOHHATA MOLLA C MOCOYEHMs NO-AoNy
cepsus.

MpomyKTsT, KOMTO € PEerncTPUPaH KATo AeEKTEH,
MOXeTe Aa M3NpaTHTE cnen ToBa 6e3 NoLeHCKH
pasxoam Ha nocoueHus Bu cepeus, karo npunoxure
[OKYMEHT 30 3aKynyBaHeTo (kacos 6oH) 1 onmcatme,
B KAKBO Ce CbCTOM MOBPEAATA M KOTA € Bb3HMKHANA.

Cepeus bvnrapus
Tenegon: 008001184975

E-menn:

info@kaufland.bg
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OWIM GmbH & Co. KG
Stiftsbergstrafe 1

74167 Neckarsulm
GERMANY

Model no.: HG06590
Version: 09 /2022

Stand der Informationen - Stav informaci
AxryanHoct Ha nkdopmaunsta: 07 /2022
Ident.-No.: HG06590072022-10

IAN 497636-2204

PDF ONLINE
www.kaufland.com/manual






