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QR-Codes

QR kodokkal gyorsan és egyszeriien
célba érni

Fliggetlentil attél, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre vagy
tartozékokra van sziiksége, vagy a gyartdi garanciat vagy a
szervizhelyszinek listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy vided
Utmutatét nézne meg - QR kddunkkal mindezt kénnyen megteheti.

Mi az a QR kéd?

A QR (Quick Response - Gyors) kddok olyan grafikus kddok, amelyek

egy okostelefon kameraval beolvashatok és amelyek pl. egy internet
oldalra iranyitjak vagy elérhetéség adatokat tartalmaznak.

Elényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az

elérhet6ség adatokat!

Hogyan miikodik?

A QR kddok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely
rendelkezik QR kdd olvaséval és internetkapcsolattal is.

A QR kdd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja
alkalmazasboltjabol.

Prébalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kovetkez6 QR
kédot és tudjon meg tobbet a megvasarolt ALDI
termékrdl.

Az ALDI-szerviz oldala

Minden itt megadott informacié elérhet6 az
ALDI-szerviz oldalardl is; amelyet a kévetkez6
weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu.

A QR kdd olvasé hasznalata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatéjaval
fennallé szerz6dés szerint fizetnie kell.
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A csomag tartalma/részei

Mandzsetta 2x
Sulyzsak 10x
Tépbzaras szalag
Fém karika

Zsebek




Altaldnos tudnivalék

Altalanos tudnivalék

Olvassa el és orizze meg a hasznalati
utmutatot

o Ez a hasznalati Utmutatd ezekhez a csuklo- és
bokasulyokhoz tartozik. Fontos informaciokat
tartalmaz annak hasznalatarol.

A csuklé- és bokasulyok hasznalata el6tt olvassa el figyelme-
sen a haszndlati Gtmutatdt, kiilonosen a biztonsagi utasitaso-
kat.

A hasznalati Gtmutatdban leirtak figyelmen kiviil hagyasa
stlyos sériiléseket okozhat vagy a csukld- és bokasulyok
karosodasahoz vezethet.

A haszndlati Gtmutaté az Eurdpai Unidban érvényes szabva-
nyok és szabalyok alapjan késziilt. Kévesse az adott orszag-
ban érvényes iranyelveket és torvényeket is.

Orizze meg a hasznalati itmutatét tovabbi hasznalatra. Ha a
csukld- és bokasulyokat tovabbadia, feltétleniil mellékelje a
hasznalati Utmutatét is.

Jelmagyarazat

A haszndlati Gtmutatdban, a csukld- és bokasulyok és a
csomagolason az alabbi jeldléseket és jelzGszavakat hasznal-
tuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ez a jelolés/jelz8sz6 kdzepes kockazatu veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, sulyos, akar haldlos sériiléshez vezethet.




Biztonsag

A\ vieyizam

Ez a jeldlés/jelzGsz6 alacsony kockazatu veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, kisebb vagy kdzepesen slilyos sériilések-
hez vezethet.

&, o
ERTESITES
Ez a figyelmeztetés a lehetséges anyagi karokra vonatkozik.

Biztonsag
Rendeltetésszerii hasznalat

A csuklé- és bokasuly kizarélag edz6eszkozként hasznalhato.
Kizarélag maganhasznalatra késziilt, kereskedelmi, valamint
orvosi vagy terapias célokra nem alkalmas. A csuklé- és
bokasuly nem jatékszer.

A csukl6- és bokasulyokat kizardlag a hasznalati Gtmutatdnak
megfelelGen haszndlja. A rendeltetésellenes hasznalat anyagi
kdrokhoz vezethet.

A gyartd és a forgalmazd a rendeltetésellenes vagy hibas
hasznalatbdl ered6 karokért nem vallal feleldsséget.
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Biztonsag

Biztonsagi utasitasok

A\ FIGYELMEZTETES!

Fojtas- és fulladasveszély!

Ha a gyermekek a csomagoléfdlidval, az
apro alkatrészekkel vagy a csuklé- és bokas-
ulyokkal jatszanak, belegabalyodhatnak,
illetve ezeket a fejiikre hlzva vagy lenyelve
megfulladhatnak vagy megfojthatjak magu-
kat.

- Neengedje, hogy gyermekek a csomago-
|6flidval jatsszanak. Jaték kozben belega-
balyodhatnak és megfulladhatnak.

- Az apré alkatrészeket tartsa tavol a gyer-
mekektdl.

A\ FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

A csukld- és bokasulyok rendeltetésellenes
hasznalata sérlilésekhez, balesethez vezet-
het.




Biztonsag

- Miel6tt elkezd barmilyen edzésprogramot,

feltétlentil keresse fel haziorvosat az
esetleges egészségigyi kockazatok
megallapitasahoz, ill. megeldzéséhez.

Az orvos tanacsa iranyado a pulzusfrek-
vencia, a vérnyomas és a koleszterinszint
szempontjabol.

Mindig figyeljen a teste altal adott va-
laszreakciokra. A nem megfelel6en
végzett vagy tllzott mértékl edzés kart
tehet az egészségében. Ha edzés koz-
ben fajdalmat, szoritast érez a mellkasa-
ban, rendszertelenné valik a szivverése,
szélsdséges légszomijat, széduilést vagy
rosszullétet érez, azonnal szakitsa meg
az edzést, és forduljon orvoshoz.

Tartsa tavol a gyermekeket a csukld- és
bokasulyoktol. Az eszkoz kizardlag
feln6tteknek vald.

A csuklé- és bokasulyok minden hasz-
nalat el6tt ellendrzést igényelnek (pl.
repedés tekintetében). A csuklé- és
bokasulyok biztonsagossaga csak
rendszeres ellenOrzés révén tarthaté
fenn.
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Biztonsag

A\ vicyizar

Sériilésveszély!

A csukld- és bokasulyok rendeltetésellenes
hasznalata sériilésekhez, balesethez
vezethet.

- Edzés kdzben mindig megfelel6
ruhazatot viseljen. Ne viseljen bo
ruhdazatot, amelyben a csuklé- és
bokasulyok elakadhatnak.

- Viseljen megfeleld, cstiszasmentes
talppal rendelkezo cipot.

- Ahasznalat soran tartson kelléen nagy
tavolsagot mas személyektdl és/vagy
targyaktdl. Hasznalat kozben ligyeljen
arra, hogy ne sériiljon meg, és masoknak
se okozzon sérdilést.

- A csuklé- és bokasulyok terapias célu
hasznalatra nem alkalmasak.
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Elsé hasznalat

Elso hasznalat

A csuklo- és bokasulyok és a csomag
tartalmanak ellenorzése

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlentdil, éles
késsel vagy mas hegyes targgyal nyitja ki,
a csuklo- és bokasulyok konnyen
megsériilhet.

- Acsomagolas kinyitasakor dvatosan
jarjonel.

1. Vegye ki a csukld- és bokasulyokat a csomagolasbol.
Ellendrizze a csomag hidnytalansagat (lasd A abra).

Ellenérizze, hogy nem lathatok-e sériilések a csuklo6- és
bokasulyokon vagy barmely alkatrészén. Amennyiben
igen, ne hasznalja a csukld- és bokasulyokat.

L &’ oy &
Sulybeallitas
A csuklésulyok stlyanak beallitasa a hasznalt sulyzsakok
szamaval szabalyozhatd. 5 stlyzsakkal egy mandzsetta
maximalis stlya 1,5 kg lehet.

Kisebb sulyhoz hasznaljon 1-4 db stlyzsakot.
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Edzés

Nyissa ki a zsebet

Vegye ki a zsebbdl [ = asulyzsakot |~ (lasd B. abra).
Ismételje meg a mlveletet, amig a kivant stlyt el nem éri.
A suly ismételt noveléséhez helyezze a stlyzsakokat |~ a
zsebbe

Edzés
Bemelegités

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minél kimeritébb a
bemelegitést kdvetd edzés, annal fontosabb a bemelegités.
A bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, serkenti a
keringési rendszert, és védi a szalagokat, inakat és iziileteket
a sériléstdl. A goresok és izomsérlilések kockazatanak
csokkentésében is segit. Az edzés megkezdése el6tt kissé
lazitsa el izUleteit.

Edzés

Ha hozzéaszokott a gyakorlatokhoz, fejlessze ki sajat edzés-
programijat. Kombinalja a kiilonb6z6 gyakorlatokat. Zenehall-
gatdssal még nagyobb élvezet az edzés.

Levezetés

Amennyire fontos minden edzést bemelegitéssel kezdeni, épp
annyira lényeges utana a levezetés. A levezetés elinditja a
pihenési fazist, visszaallitja a test m{ikddési hOmérsékletét és
egyértelmlivé teszi a terhelésbdl a pinenésbe val6 atmenetet.

S, &
Nyujtas
Ahogyan mar emlitettiik, a bemelegités soran kdnnyed
nyUijtasi gyakorlatokat végezhet. Edzés utan feltétlendil

SIS
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Gyakorlatok

végezzen izomnyUjté gyakorlatokat. Az edzés utani nydjtas az
izmokat eredeti hosszukra allitja vissza, igy megakadalyozza
azizmok rovidiilését. Minél megerdltetébb volt az edzés,
annal fontosabb az utana kovetkez6 nyuijtas.

Kiilondsen fontos az edzés soran igénybe vett f6bb izomcso-
portok nyujtasa. A nyljtasnak érezhetének kell lennie, de
nem szabad fajnia. A nyUjtast minden izom esetében mintegy
20 masodpercig végezze.

Gyakorlatok

1. Karemelés

Alljon egyenesen, a labak legyenek vallszélességli terpesz-
ben, a tenyerek a combjai felé nézzenek. Lassan emelje fel
kinyujtott karjat vallmagassagban kdrives mozdulattal. Tartsa
meg ezt a testhelyzetet rovid ideig, majd utana engedie le
karjait a kezdeti poziviba (lasd C. abra).

2. Dinamikus karemelés

Helyezkedjen vallszélességui allasba. A térdek legyenek
enyhén hajlitottak, hata pedig egyenes. Karjait nyujtsa
egyenesen elbre, a tenyerek egymas felé nézzenek. Felvaltva
emelje fel majd engedje le karjait (lasd D. abra).

3. Oldalsé labemelés

Fekiidjon oldalara és tamassza meg fels6testét a konyokén.
Emelje fel a fellil 1év6 labat kinyUjtva a magasba. Tartsa ebben
a helyzetben egy pillanatra, majd lassan eressze vissza labat
(Iasd E. abra). Helyezkedjen testének masik oldalara, majd
ismételje meg a gyakorlatot.
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Karbantartas és apolas

Karbantartas és apolas

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(tlen hasznalat a csuklé- és
bokasulyok meghibasodasahoz vezethet.

Ne hasznaljon agressziv tisztitdszert,
fémvagy mlanyag sortéjl kefét, éles,
fém tisztitoeszkozt, példaul kést, kemény
kaparoét vagy mas hasonlé targyat. Ezek
ugyanis karosithatjak a felliletet.

Enyhén benedvesitett ruhaval torolje at a csuklo- és
bokasulyokat.

Ezutan hagyja teljesen megszaradni a csukld- és bokasu-
lyokat.

Rendszeresen ellendrizze a csuklé- és bokasulyokat
repedés, karosodas és kopas tekintetében.

Tarolas

Tartsa a csukld- és bokasulyokat szaraz helyen, szobah6-
mérsékleten és gyermekekt6l elzérva.
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Mlszaki adatok

Miiszaki adatok

Modell: FLX-JW-01

Cikkszam: 802932
Csuklésulyok

Mandzsettak

Anyag: Neoprén, tépbzarral

és fém karikaval
Suly (darabonként): 33,5%14x2,5cm

Sulyzsakok
Anyag: Fémgyongyok és fémhomok
Méret (darabonként): 6 x14cm
saly: 10 x 0,285 kg
° &’
Leselejtezes

A csomagolas leselejtezése

" A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba.

' @ Akartont és papirt a papir, a flidt a mlianyag
.’ szelektiv hulladékgyijtébe tegye.

A csuklo- és bokasulyok leselejtezése

- Acsuklé- és bokasulyokat az adott orszagban érvényes
torvényeknek és elGirasoknak megfelelGen selejtezze le.
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