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Baste kund!

Tack for att du var valt justerbara hantel. For din egen sdkerhet och férdel, lds denna
bruksanvisning noggrant innan du anvander produkten.

Om du har fragor om produkten tag i férsta hand kontakt med din handlare.
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Sakerhetsinstruktioner

Denna produkt dr byggd for optimal sdkerhet. Anvand vissa forsiktighetsatgarder nar du
anvander den. Las hela manualen innan du monterar eller anvander produkten. Observera
sarskilt foljande sakerhetsatgarder.

Hall alltid barn och husdjur borta fran
produkten.

Produkten ar avsedd for att anvandas
av en (1) person i taget.

Om du kdnner yrsel, illamaende eller
smarta - avsluta genast ditt
traningspass och kontakta lakare
omedelbart.

Denna produkt dr avsedd for bade
hemmabruk och kommersiellt bruk.

Inspektera fore varje anvandning.
Anvand inte en hantel med slitna eller
skadade delar.

Kontrollera och testa lasmekanismen
regelbundet.

Slapp den aldrig rakt ner i golvet, det
kan skada produkten eller skada pa
anvandaren.

Forsok inte ta isar hanteln.

Varm alltid upp med nagra
stretchdvningar innan du anvander
produkten.

Uppstar det ndgot fel pa redskapet sa
avbryt traningen omedelbart.

En observator rekommenderas under
traning.

Produkten ar avsedd fér inomhusbruk.

Anvand inte produkten i en kall,
fuktig, oren eller dammig miljo.

Placera produkten pa en plan och
stadig yta.

Paborja aldrig din traning utan att
forst granskat produkten.

Byt ut trasiga delar genast. Anvand
inte produkten innan den ar
reparerad.

For reparation anvand
originalreservdel.

Om reparationsbehov foreligger ta
kontakt med din handlare.

Anvand inte starka rengéringsmedel
vid reng0ring av produkten.

Placera inga vassa foremal i narheten
av din produkt.

Redskapet ar avsett for vuxna
anvandare.

Vid behov kontakta ldkare fore du
borjar trana.

Nar produkten skall kasseras, sortera
den enligt din kommuns anvisningar
for sopsortering.

Tank pa att [6st sittande klader kan
fastna i redskapet och smuts fran
skor/klader kan orsaka skador eller fel
pa produkten.

VARNING: INNAN DU BORJAR ETT TRANINGSPROGRAM. KONTAKTA DIN LAKARE. DETTA AR
SARSKILT VIKTIGT FOR INDIVIDER OVER 35 AR ELLER PERSONER MED FOREGAENDE
HALSOPROBLEM. LAS ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER PRODUKTEN. SALJAREN
HAR INGET ANSVAR FOR PERSONLIGA SKADOR ELLER FASTIGHETSSKADOR SOM
UPPKOMMER VID ANVANDNINGEN AV DENNA PRODUKT.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER
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Traningstips

Viktigt innan din traning

Det ar viktigt att du bara tréanar ndr du ar frisk. Om du tranar under sjukdom, med skador eller
infektioner férlanger du som regel sjukdomstiden. Ar du osidker om en dvning eller rérelse &r
lamplig for dig bor du diskutera med en lakare, sjukgymnast eller instruktor innan du utfor
ovningen. "Lyssna pa kroppen”, kdann efter hur den reagerar pa traningen. Avsluta
omedelbart och kontakta lakare om du under traningen kanner yrsel, illamaende eller
smarta.

Uppvarmning

All traning skall inledas med uppvarmning. Uppvarmningen hjalper dig att hoja
prestationsférmagan samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta lugnt och 6ka
stegvis for att forbereda kroppen pa kommande anstrangning. Ju hardare du tanker trana
desto viktigare ar uppvarmningen. Lampligt &r att utfora mycket latta rorelser pa det redskap
du skall anvanda. Du skall ha kommit igdng med svettningen innan du bérjar trana. Det dr en
enkel signal pa att du ar klar for den egentliga traningen.

Trana effektivt

Fore du startar med traningen bor du tanka efter och bestamma dig for vad du vill uppna
med traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Hur du sedan ldagger upp din trdning beror pa
flera saker. Om du exempelvis varit passiv och inte tranat under flera ar eller &r om du
overviktig maste du bérja mycket sakta och forsiktigt. Efter hand som du kdnner dig starkare
och det gar lattare att trdna kan du successivt 6ka traningen Ett mycket vanligt fel ar att oka
anstrangningen for fort. Framstegen kommer alltid, och efter ett par veckor kommer du att
marka att du forbattrat din kondition/styrka, ha tdlamod och lat traningen ta tid!

Tank pa att aldrig trana samma muskelgrupp tva dagar i foljd. Musklerna behoéver vila i 48
timmar mellan passen.

Nar du tranar, gor du av med mycket vdtska. Kom ihdg att ersatta vatskeférlusten genom att
dricka mycket under tiden du tranar.

Komplettera gdrna din styrketraning med konditionstraning. Det kan till exempel vara
promenader eller traning pa motionscykel, crosstrainer, roddmaskin eller I6pband. Valj det
du sjalv trivs bast med!
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Information Selector Dumbbell

Viktspecifikationer

For produkter med olika specifikationer, se foljande tabell.

KG 1.5 3 4 55 6 6.5 8 9 10 11 13.5 15
LB 4 7 9 12 14 14.5 17 20 22 24 29.5 32
KG 1.5 3 4 5 6 8 9 10 11.5 12 14.5 16
LB 4 6.5 9 11.5 13.5 17.5 20 22.5 25 27 32 35
KG 25 35 |45 | 55 6.5 8 9 10 | 115|135 16 18 | 20.5 | 225 | 24
LB 5 7.5 10 | 125 15 |(17.5| 20 | 225 | 25 30 35 40 45 50 | 525
KG 5 7 9 11 13 15 18 20 22 25 27 29 32 34 36 38 40
LB 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90

Reglera vikt

For att valja 6nskad vikt korrekt bor bada justeringsknapparna vridas sa att den dnskade

vikten ligger i linje med pilen i mitten. Dra handtaget rakt upp och de valda viktplattorna
foljer med fran basen. Observera att minsta vikt bara ar handtagsvikten utan ndgra plattor.

For smidig justering, vanligen rotera bada till samma nummer.

Felsdkning
Problem: Justeringsknappen kan inte vridas nar handtaget ar i basen

Svar:

a.

b.

Se till att handtaget ar helt intryckt i hantelns bas, annars kan inte lasmekanismen
lossas.

Kontrollera om nagra viktplattor har placerats i basen bakat. Alla viktplattor har
viktvalet ar vant bort fran hantelhandtaget.

Problem: Hantelhandtaget gar inte satta i basen nar inga plattor har valts.

Svar:
a.

Se till att bada justeringsknapparna ar installda direkt pa minsta vikt.

b. Setill att alla viktplattor har viktvalet ar vant bort fran hantelhandtaget.
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Anvisningar fér skétsel och anvandning

Vanligen las instruktionerna omedelbart innan du anvander den har produkten.

1.
2.

Vrid vanster och hoger skala till samma vikt innan du lyfter hanteln.

Av sakerhetsskal kan viktskivan endast andras nar hantlarna ar pa basen. Sakra
kedjelas skyddar viktplattorna fran att falla av under traning.

Innan du justerar vikten, se till att hantelplattorna ar ordentligt placerade i
motsvarande spar pa basen.

Tryck forsiktigt ned pa handtaget nar du vrider pa skalan.

Se till att den roterande skalan ar korrekt justerad (nar du vander dig till ratt lage hor
du ett tydligt "klick" -ljud).

For forsta gdngen, av sakerhetsskal, vanligen justera rattens vikt och lyft och skakar
hanteln upp och ner, vanster och hoger for att kontrollera sa inte hantelbitarna faller
av.

Rotera inte ratten under anvandning.

Ta bort hanteln fran basen.

Tryck pa aterstallningsknappen medan du vrider vagen till ett minimum till vanster
och hoger. D3 lossnar hantlarna fran handtaget.

Satt tillbaka hantelbitarna i basen en efter en nar du tranat fardigt.

JTC-POWER

SELECTOR DUMBBELL 2,5-24 KG



