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BENUTZERHANDBUCH

DEUTSCH

Sehr geehrter Kunde,

wir freuen uns, dass Sie sich flr ein Gerat aus der SPORTSTECH Produktpalette entschieden haben. SPORTSTECH Sport-
gerdte bieten Ihnen hohe Qualitat und neue Technologie.

Um die Leistungsfahigkeit des Gerates voll nutzen zu kdnnen und viele Jahre Freude an lhrem Gerat zu haben, lesen Sie
bitte vor der Inbetriebnahme und dem Beginn des Trainings dieses Benutzerhandbuch sorgfaltig durch und verwenden
Sie das Gerat den Anweisungen entsprechend. Die Betriebssicherheit und die Funktion des Gerates konnen nur dann ge-
wahrleistet werden, wenn die Sicherheitshinweise in diesem Benutzerhandbuch beachtet werden. Wir ibernehmen keine
Haftung fir Schaden, die durch unsachgeméaBen Gebrauch bzw. fehlerhafte Bedienung entstehen.

Bitte stellen Sie sicher, dass alle Personen, die das Gerat verwenden, das Benutzerhandbuch gele-
sen und verstanden haben.

Bewahren Sie das Benutzerhandbuch an einem sicheren Ort auf, um im Bedarfsfall

jederzeit darauf zuriickgreifen zu kénnen.

Stand: 17.07.2025



Unsere Video Tutorials fur dich!
Aufbau, Benutzung, Abbau.

1. QR-Code scannen
2. Videos anschauen
3. Schnell und sicher starten

(11| Tube
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Link zu den Videos:
https://sportstech.link/ironmate_24_faq
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1. SICHERHEITSHINWEISE

Dieses Gerat wurde flir optimale Sicherheit entwickelt. Es sind jedoch bestimmte VorsichtsmaB-
nahmen zu beachten, wenn Sie dieses Gerat verwenden wollen. Achten Sie darauf, das gesamte
Handbuch zu lesen, bevor Sie lhr Gerat verwenden. Beachten Sie inshesondere die folgenden
VorsichtsmaBnahmen:

Altere oder gesundheitlich eingeschrankte Personen zu beachten. Lesen Sie alle
Sicherheitshinweise dieser Anleitung sorgfaltig, bevor Sie das Gerat benutzen.

j Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie trainieren. Dieser Hinweis ist unbedingt fiir

e Das Produkt niemals in irgendeiner anderen Art und Weise verwenden, als es in dieser Anleitung
erklart ist. Machen Sie sich vor der Verwendung des Gerates mit dessen Zusammenbau und Betrieb
vertraut.,

e Dieses Gerdt wurde fir den Einsatz im Haus-Innenbereich entwickelt. Es ist nicht fir gewerbliche
Anwendungen oder den AuBenbereich gedacht. Der Einsatz in nicht empfohlenen Umgebungen ist
untersagt, da dies zu ernsthaften Verletzungen flhren kann.

e s liegt in der Verantwortung des Eigentiimers, dafur zu sorgen, dass alle Nutzer dieses Gerats Uber
die dargestellten Vorkehrungen ausreichend informiert sind.

e Kontrollieren Sie das Gerat vor jedem Einsatz auf Stabilitat, lockere Einzelteile, Rost und andere mog-

Wenn Sie zu irgendeinem Zeitpunkt wahrend der Ubungen Schmerzen oder Schwindel empfinden,
brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren Sie Ihren Arzt. Wir ibernehmen keine Verant-
wortung flr Personen- oder Folgeschaden, die durch die Verwendung dieses Gerétes entstanden sind.

Tragen Sie immer geeignete Kleidung und Schuhe wie z.B. Trainingsanzug, kurze Hosen, Turnschuhe,
Nehmen Sie vor dem Training allen Schmuck ab.

Wahrend des Trainings wird eine weitere Person zur Hilfestellung empfohlen.

Es darf nur eine Person das Produkt zur selben Zeit benutzen.

Bevor Sie mit Inrem Training beginnen, stellen Sie sicher, dass sich keine potenziellen Storfaktoren in
Inrem Trainingsbereich befinden.

Lassen Sie nach dem Essen 1-2 Stunden vergehen, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Das Produkt ist nicht fir die Nutzung durch Personen (einschlieBlich Kinder) mit eingeschrankten phy-

sischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen geeignet, es
sei denn sie werden durch eine Person Uberwacht, welche flr die Sicherheit verantwortlich ist.

2. LIEFERUMFANG UND PRODUKTINFORMATIONEN

liche Schaden. Verwenden Sie keine Hantel, die abgenutzt ist oder beschadigte Teile aufweist.
Schmieren Sie bewegliche Teile bei Bedarf, beispielsweise bei sehr haufiger Nutzung,

Stellen Sie das Gerat auf einer ebenen Bodenflache auf. Als zusatzlichen Schutz flr FuBboden oder
Teppiche ist es empfehlenswert, eine Bodenschutzmatte unter dem Gerat zu platzieren. Es ist auer-
dem wichtig, dass die Oberflache trocken ist.

Halten Sie Kinder und Haustiere grundséatzlich von dem Gerét fern. Teenager unter 18 Jahren missen
bei der Verwendung dieses Produktes von Erwachsenen beaufsichtigt und angeleitet werden.

Lassen Sie die Hantel niemals aus der Hohe auf den Boden fallen, da dies Beschadigungen am Gerat
und mogliche Personenschaden zur Folge haben konnte.

Umfassen Sie das Griffstiick wahrend der Verwendung JEDERZEIT mit festem Griff, Halten Sie die
Hantel NIEMALS an den Hantelscheiben fest, sondern benutzen Sie ausschlieBlich die vorgesehene
Griffflache.

Versuchen Sie niemals, eine Scheibe zu wechseln oder das Gewicht anzupassen, wenn sich die Hantel
nicht in aufrechter Position in der Hantelablage auf dem Boden befindet.

Die empfohlene Gewichtsgrenze von 24 kg fur den Hanteltrager sollte nicht Uberschritten werden.

Stellen Sie sicher, dass die Scheiben beidseitig fest im Hantelgriff fixiert sind, bevor Sie Ihr Training
beginnen. Eine fehlerhafte Installation kann zur Folge haben, dass die Scheiben nicht einwandfrei
befestigt sind und unbeabsichtigt herunterfallen.

Fihren Sie keinerlei Fremdkarper in die Offnungen des Gerates ein.

Bevor Sie irgendein Krafttraining oder eine Herz-Kreislauf- Trainingseinheit (Kardiotraining) beginnen,
warmen Sie sich mit Dehnungstbungen gut auf. Die Ironmate Hantel ist SEHR schwer, wenn sie mit
allen Gewichten ausgestattet ist. Versuchen Sie am Anfang einer Trainingseinheit NICHT, mehr als ein
moderates Gewicht zu heben.

Bezeichnung Anzahl
Verstellbarer Griff 1
Hantelplatten 8
Hantelablage 1
Handbuch 1
Modell Ironmate
MaBe Hantel (LxBxH) 39,8 x 19,1 x 15,5cm
MaBe Hantelablage 38,1 x 20 x 7cm
Bruttogewicht 27 kg
Nettogewicht 25 kg

3. REINIGUNG UND PFLEGE/WARTUNG

e Bewahren Sie das Gerat in einer trockenen Umgebung auf. Es sollte nicht im Freien, in einer Garage

oder einem AuBengebdude gelagert werden.

Uberpriifen Sie das Gerat immer vor dem Gebrauch auf Beschadigungen und VerschleiB. Benutzen
Sie das Gerat nicht, bis es repariert wurde.

Verwenden Sie ein feuchtes Tuch, um das Gerat sauber zu halten. Um die Langlebigkeit der Hantel
zu erhohen, soliten Sie die Bestandteile regelméaBig mit einem Feinmechanikol/-spray (z. B. WD-40)
pflegen.



4. EXPLOSIONSZEICHNUNG/ERSATZTEILLISTE

Unter folgendem Link
finden Sie die Explosionszeichnung
und die Ersatzteilliste:

https://sportstech.link/ironmate_24_spareparts

4. Setzen Sie den Griff wieder in die Hantelaufnahme ein und stellen Sie das Zahnrad auf den Minimalwert
ein. Dabei zieht sich der hervorstehende Punkt in seine urspriingliche Position zurtick (ABB. 4).

5. Bitte beachten Sie, dass die helle Oberflache beim Zuriicklegen des Hantelscheibenstlicks nach
innen zeigt (ABB. 5).

6. Nehmen Sie den Griff heraus und setzen Sie die Hantel wieder auf die Basis. Nun konnen Sie Ihre

Hantel wie gewohnt benutzen (ABB. 6).

Die Hantel muss sich wahrend der Gewichtseinstellung IMMER in aufrechter Posi-
A tion auf der Hantelablage am Boden befinden. Lesen Sie alle Hinweise, bevor Sie
die Hantel in Benutzung nehmen.

ABB. 4

ABB. 6

Es gibt 12 Gewichtsstufen (sowohl in kg als auch in Ib) gemaB der untenstehenden Tabelle.
g ( g )9 7. Stellen Sie die Zahl vor dem Anheben der Hantel auf den Markierungspunkt ein (dies ist durch ein

KG 3 6 8 9 11 1315 | 17|18 19 ] 21 24 Klickgerausch und eine Vibration des Griffs spurbar) (ABB. 7).

LB 7 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 525 o . , . . .
— ‘ L , ‘ — ‘ 8. Stellen Sie sicher, dass jede Hantelscheibe mit der entsprechenden Halterung in der Basis
* Hinweis: Aufgrund von Rundungen bei der Skaleneinteilung kann es zu Abweichungen zwischen dem tatsachlichen Gewicht und der

Skalenmarkierung kommen. ausgerichtet ist (ABB. 8).

Wenn wahrend der Benutzung versehentlich eine Hantelscheibe herunterféllt und Sie das Zahnrad mit
dem Griff nicht drehen konnen, drehen Sie den Griff nicht mit Gewalt. Folgen Sie diesen Schritten, um
die Hantel zurlickzusetzen.

1. Nehmen Sie den Griff heraus und Uberprifen Sie, ob sich hervorstehende Erhebungen an der
KartenschlitzOffnung des Griffs befinden (ABB. 1).

2. Wenn ein hervorstehender Punkt zu sehen ist, Uberprufen Sie bitte die Position der Hantelscheibe,
die der Position des hervorstehenden Punktes entspricht (ABB. 2).

3. Nehmen Sie das Hantelscheibenstiick aus dem Hantelhalter, das der Position des hervorstehenden
Punktes entspricht (ABB. 3).




6. DEHNUNGSUBUNGEN

Vor jedem Training sollten Sie Ihre Muskeln mindestens 5-10 Minuten lang dehnen, um sie
ausreichend aufzuwarmen. Wiederholen Sie die nachfolgenden Dehnungstibungen daher fiinf
Mal. Das Dehnen vor dem Training tragt zur Verbesserung der Flexibilitat bei und verringert das

Verletzungsrisiko.

0 MIT DEM KOPF ROLLEN

Drehen Sie den Kopf nach rechts fur eine Sekunde, fuhlen Sie die Streckung auf der [in-
ken Seite des Nackens, dann drehen Sie den Kopf zurtick flr eine Sekunde, recken Sie Ihr
Kinn nach oben und lassen lhren Mund gedffnet. Drehen Sie Ihren Kopf nach links flr eine
Sekunde, dann senken Sie Ihren Kopf auf die Brust fir eine Sekunde.

© SCHULTERHEBEN
Heben Sie Ilhre rechte Schulter zu Ihrem Ohr an fur eine Sekunde. Danach die linke Schulter
flr eine Sekunde anheben und dabei gleichzeitig die rechte Schulter ablassen.

e SEITLICHES STRECKEN
Offnen Sie Inre Arme zur Seite und heben sie an, bis sie (iber Inrem Kopf sind. Strecken Sie
Ihren rechten Arm so weit wie moglich in Richtung Decke flr eine Sekunde. Wiederholen Sie
diese Aktion mit dem linken Arm.

© QUADRIZEPS-DEHNUNG

Mit einer Hand an der Wand abstlitzen, um das Gleichgewicht besser zu halten, nach hin-
ten greifen und den rechten FuB nach oben ziehen. Die Ferse so nahe wie moglich an das
Gesdl heranbringen. Halten Sie diese Stellung fir 15 Sekunden und wiederholen Sie es mit
dem linken FuB.

e INNENSCHENKEL-DEHNUNG

Setzen Sie sich hin, mit den FuBsohlen gegeneinander, lhre Knie weisen nach aulen. Die
FiBe so nahe wie moglich an den Unterleib heranziehen. Driicken Sie die Knie behutsam
auf den Boden. 15 Sekunden lang halten.

© zEHEN BERUHREN

Langsam von der Hifte aus nach vorn beugen, Riicken und Schultern locker halten, wah-
rend Sie sich strecken, bis die Hande den Boden erreichen. So weit wie moglich strecken
und 15 Sekunden lang halten.

a ACHILLESSEHNEN-DEHNUNG

Strecken Sie |hr rechtes Bein aus. Die Sohle des linken FuBes gegen die Innenseite des %&)

rechten Oberschenkels stitzen. So weit wie moglich in Richtung Ihrer Zehen strecken. 15
Sekunden lang halten. Entspannen Sie sich und wiederholen Sie es mit dem linken Bein.

@ WADEN/ACHILLES-DEHNUNG

Lehnen Sie sich gegen eine Wand, mit dem linken Bein vor dem rechten und den Armen

vorwarts gerichtet, Halten Sie Ihr rechtes Bein gerade und den linken FuB auf dem Boden, e
dann beugen Sie das linke Bein und lehnen sich nach vorne, indem Sie Ihre Hften zur

Wand hin bewegen. Spannung halten und dasselbe mit dem anderen Bein fir 15 Sekunden
wiederholen.
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7. UBUNGEN MIT KURZHANTEL

Kurzhantelcurl stehend

Zlelmuskeln. Bizeps

Stehen Sie aufrecht und halten Sie den Ricken gerade. Achten Sie darauf, dass
die Ellenbogen eng am Korper anliegen. Die Hanteln werden in Ruhe auf HUft-
hohe gehalten und im Wechsel an die Brust gezogen.

Einarmiges, vorgebeugtes Rudern

Zielmuskeln: groler Riickenmuskel (Latissimus), Bizeps und Trapezmuskel
Stiitzen Sie sich mit einem Arm auf einer Bank ab (Hohe einer Sitzflache). Der
Oberkorper ist vorgebeugt und gerade. Ziehen Sie die Hantel bis auf die Hohe
Inrer Brust. Dabei wird der Ellenbogen seitlich am Oberkorper vorbei geflnrt.

Einbeinige Kniebeuge mit Kurzhantel

Zielmuskeln: Quadrizeps, Gesabmuskel, Schenkelbeuger

Halten Sie die Hanteln auf Hfthohe und machen Sie aus dem aufrechten Stand
einen Ausfallschritt nach vorne. Das vordere Knie geht dabei nicht Uber die
FuBspitze hinaus. Halten Sie diese Position kurz und richten Sie sich kontrolliert
wieder auf,

Trizeps-Kickbacks

Zlelmuskeln. Trizeps

Machen Sie einen Schritt nach vorne und beugen Sie Ihren Oberkorper nach
vorne. Strecken Sie den Arm gerade nach hinten. Halten Sie die Position und
bewegen Sie die Hantel nur mit dem Unterarm. Spannen Sie beim Armstrecken
den Trizeps an.

Seitheben

Zielmuskeln: Deltamuskel (Schultern)

Die Hanteln werden auf Hifthohe gehalten. Die Handfldchen zeigen zum Korper.
Heben Sie die Hanteln im Bogen hoch, bis auf Kopfhohe und halten Sie die
Position kurz. Fihren Sie die Bewegung kontrolliert und ohne Schwung durch.
Fuhren Sie die Hanteln wieder zurtick auf die Ausgangsposition.

Frontheben, abwechselnd im Hammergriff

Zielmuskeln. vorderer Deltamuskel, Armbeugermuskel

Stehen Sie mit geradem Ruicken. Halten Sie die Hanteln auf HUfthohe, seitlich
am Korper. Heben Sie abwechselnd eine Hantel auf Brusthohe. Halten Sie diese
Position kurz und fihren Sie den Arm zurtick.
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USER MANUAL

Y ENGLISH

Recyclingkreislauf

Verpackungsmaterialien kdnnen wieder dem Rohstoffkreislauf zugefuhrt werden.
Entsorgen Sie die Verpackung geméaB den aktuellen Bestimmungen. Informationen erhalten Sie bei den Riickgabe- und Sammelsystemen Ihrer Gemeinde.

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the SPORTSTECH product range. SPORTSTECH sports equip-
ment offers you high quality and new technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this
manual carefully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instruc-
tions. The operational safety and function of the device can only be guaranteed if the safety instructions
in this user manual are observed. We shall not assume any liability for damages resulting from improper
use or incorrect operation,

Please ensure that all people using the device have read and understood the user
manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time
if needed.



Our video tutorials for you!

Assembly, use, disassembly.

1. Scan the QR code
2. Watch videos
3. Start fast and safely

(11| Tube

[=]:.

Link to the videos:
https://www.sportstech.link/Ironmate_24_faq
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that could interfere with the safe use of the product.
1. IMPORTANT SAFETY INSTRUCTION e Allow 1-2 hours after eating before starting to exercise
e The product is not suitable for use by persons (including children) with limited physical, sensory or

This exercise equipment s bullt for optimum safety. However, certain precautions apply whenever mental capabilities or lack of experience and knowledge unless fully supervised and monitored by an
you operate a piece of exercise equipment. Be sure to read the entire manual before you assem- adult responsible for safety,

ble or operate your machine. In particular, note the following safety precautions:

Before beginning any exercise program, consult your physician. This is especial-
ly important for individuals over the age of 35 or persons with pre-existing health

problems. Read all instructions before using any fitness equipment.

e Never use the product in any way other than as explained and directed in this manual. Familiarize
yourself with the correct use of the device and its assembly and operation.

e This device was developed for indoor use. It is not intended for commercial or outdoor use. Use in
non-prescribed environments is prohibited as this can lead to serious injuries.

e |tis the responsibility of the owner to ensure that all users of this device are adequately informed con-
cerning the correct use of and conditions applying to the product as presented. 2. SCOPE OF DELIVERY AND PRODUCT INFORMATION
e Before each use, check the device for stability, loose individual parts, rust and any other possible da-

mage. Do not use a dumbbell that has worn or damaged parts.

e | ubricate moving parts as required, for example if they are used very often. Description Quantity

e Place the unit on a level surface. As an extra protection for floors or carpets, it is recommended to Adjustable handle 1
place a rubber mat under the appliance. It is also important that the surface is dry. Weight plates 8

e Keep children and pets away from the device. Teenagers under the age of 18 must be supervised and Dumbbell rack 1
instructed by adults when using this product. User manual 1

e Never drop the dumbbells to the ground or to the floor, as this may cause damage to the product and
possible personal injury. Model IRONMATE

e (Grasp the bar with a firm grip AT ALL TIMES during use. NEVER hold the dumbbell by the weight Dimensions dumbbell (LXAWxXH) | 39,8 x 19,1 x 15,50m
plates, only use the designated gripping surface. —

e Never try to change a plate or adjust the weight if the dumbbell is not in the correct position in the %;nv\(jzaf " MODENIEK 38,1 3 20 x om
dumbbell rest on the floor. Gross weight 27 kg

e The recommended weight limit of 24 kg for the dumbbell carrier should not be exceeded. Net weight 25 kg

e Make sure that the discs are firmly fixed on the dumbbell handle on both sides before you start your
workout. Incorrect installation can result in the weights not being properly attached and accidently
falling.

e Do not insert any foreign objects into the openings of the device.
e Before starting any strength training or cardiovascular exercise (cardio exercise), warm up with stret- 3. CLEANING AND MAINTENANCE

ching exercises. The Ironmate dumbbell is VERY heavy when fully loaded with all weights. DO NOT
attempt to lift more than a moderate weight at the beginning of a workout.
e [f you experience pain or dizziness at any time during the exercises, stop exercising immediately and e Store the equipment in a dry environment. It should not be stored outdoors, in a garage or outbuilding.

consult your doctor. We assume no responsibility for personal injury or consequential damage caused e Always check the equipment before Use. Replace defective components immediately and keep the

by the use of this proauct. | equipment out of use untl is it repaired.
e Always wear suitable clothing and shoes, such as a tracksuit, shorts, sneakers. , , ,
e Remove all jewelry before training. e Jse a damp cloth to keep the equipment clean. To increase the longevity of the dumbbell, you should
e During training, another person is recommended for assistance. regularly care for the various components with a precision engineering oil / spray (e.g. WD-40).
e Only one person is allowed to use the product at the same time.
e Before you start exercising, make sure that your environment is free of potential hazards and obstacles
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4. EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

At the following link
you will find the exploded drawing
and the spare parts list;

ee

FIG. 2 FIG. 3

https://www.sportstech.link/Ironmate_24_spareparts

4. Put the handle back into the dumbbell seat, and adjust the gear to the minimum value. At this point. the
raised point retracts to its original position (FIG. 4).

5. Please note that the bright surface faces inward when putting back the dumbbell piece (FIG. 5).

6. Take the handle out and put the dumbbell back on. Now you can use your dumbbell normally (FIG. 6).

brigh e
The dumbbell must ALWAYS be in an upright position on the dumbbell rest on the e —
A floor during weight adjustment. Read all instructions before using this equipment. FIG. 4 FIG. 5 FIG. 6

7. Must adjust the number to the marker point before lifting the dumbbell (it can be sensed by the clicking
There are 12 weight increments (both in kg and Ib) as below chart. sound and the vibration of the handle) (FIG. 7).

KG | 3 6 8 9 | 1|13 1 r )18 | 19 | 21 | 24 8. Make sure that each dumbbell plate is aligned with the corresponding groove on the base (FIG. 8).
LB 7 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 525

* Remark: Because the scale is marked by rounding, there may be errors in the actual weight and scale marking.

If you accidentally drop the dumbbell plate during use and cannot turn the gear with the handle, do not
forcibly turn the handle. Follow these steps to reset the dumbbell.

1. Take out the handle and check whether there are convex points protruding from the card slot of the
handlebar (FIG. 1).

2. If there is a convex point protruding, please check the position of the dumbbell plate corresponding
to the position of the convex point (FIG. 2).

3. Take out the dumbbell piece in the dumbbell seat corresponding to the convex point (FIG. 3).
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6. STRETCH EXERCISE

Before each workout you should stretch your muscles for at least 5-10 minutes to warm them up
sufficiently. Repeat the following stretching exercises five times. Stretching before trammg helps

improve flexibility and reduces the risk of injury.

@ HEeAD RoLLS

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left side of your neck,

then rotate your head back for one count, stretching your chin to the ceiling and letting
your mouth open. Rotate your head to the left for one count, then drop your head to your
chest for one count.

© SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then lift your left shoulder up for one
count as you lower your right shoulder.

© SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right
arm as far toward the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left
arm,

° QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right foot up.
Bring your heel as close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with
left foot.

e INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing outward. Pull your feet
as close to your groin as possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for 15
counts.

© T0E TOUCHES

Slowly bend forward from your walist, letting your back and shoulders relax as you stretch
toward your toes. Reach as far as you can and hold for 15 counts.

o HAMSTRING STRETCHES

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right inner thigh. Stretch
toward your toe as far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.

e CALF / ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward. Keep your
right leg straight and the left foot on the floor; then bend the left leg and lean forward by
moving your hips toward the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.
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7. DUMBBELL EXERCISES

Standing dumbbell curl

larget muscles. biceps

Stand upright and keep your back straight. Make sure that your elbows are
close to your body. The dumbbells are kept at waist height at rest and lifted up
alternately to the chest.

One-armed, bent over rowing

larget muscles: large back muscle (latissimus), biceps and trapezius mu-
scle

Support yourself with one arm on a bench (height of a seat). Your upper body
should lean forward but remain straight. Pull the barbell up to the level of your
chest. The elbow is passed to the side of the upper body.

One-legged squat with dumbbell

larget muscles. quaadriceps, gluteus, hamstring

Hold the dumbbells at your waist and take a lunge forward when standing up-
right. The front knee should not go over the tip of the foot. Keep this position
short and straighten up again in a controlled manner.

Tricep kickbacks

larget muscles. triceps

Take a step forward and lean your torso forward, Extend your arm straight back.
Hold the position and only move the barbell with your forearm. Tense your
triceps while stretching your arms.

Lateral Raises

larget muscles. deltoid (shoulders)

The dumbbells are held at waist height. The palms face the body. Lift the dumb-
bells up to head height and keep the position short. Carry out the movement in
a controlled manner and without gaining momentum. Bring the dumbbells back
to the starting position.

Front raises, alternately in the hammer grip

larget muscles. anterior deltoid, arm flexor

Stand with your back straight. Hold the dumbbells at the waist, on the side of
your body. Alternately lift a barbell to chest level. Hold the position for a short
while and bring your arm back.
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8. DISPOSAL

L £
&
Recycling loop

Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in accordance with legal provisions.
Information can be retrieved from the return or collections systems of your community.

MANUAL DE USUARIO

ESPANOL

Estimado cliente,

Nos complace que haya elegido un dispositivo de la linea de productos SPORTSTECH. Las maquinas de
deporte de SPORTSTECH ofrecen una gran calidad y una tecnologia innovadora.

Con el fin de usar todo el potencial de su dispositivo y para que pueda disfrutarlo durante muchos anos,
por favor lea este manual cuidadosamente antes de comenzar a ejercitarse, y use el dispositivo de acuer-
do a las instrucciones. La seguridad y funcionamiento operativos del dispositivo solo puede garantizarse
si se tienen presentes las instrucciones de seguridad en este manual de usuario. Nosotros no asumimos
ninguna responsabilidad por danos resultantes del uso inadecuado o incorrecto del dispositivo.

Por favor asegurese de que todas las personas que usen el dispositivo hayan leido vy
entendido este manual de usuario.

Mantenga el manual de usuario en un lugar seguro para poder acceder
a él cuando sea necesario.



Nuestros tutoriales en video para usted!

Montaje, Utilizar, Desmontaje.

1. Escanear el codigo QR
2. Ver videos
3. Comienza rapido y seguro

(11| Tube

[=]:.

Enlace a los videos:
https://www.sportstech.link/Ironmate_24_faq
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1. INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

Este equipo de ejercicios esta construido para su maxima seguridad. Sin embargo, deben tenerse
en cuenta cierta precauciones siempre que maneje un equipo de ejercicios. Asegurese de leer
todo el manual antes de ensamblar o usar el dispositivo. En particular, tenga en cuenta las sigu-
ientes precauciones de seguridad:

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico. Esto
es especialmente importante para personas mayores de 35 afios 0 personas con
problemas de salud preexistentes. Lea todas las instrucciones antes de usar
cualquier equipo de ejercicio.

e Nunca utilice el producto de ninguna otra manera que no sea la descrita en este manual. Familiaricese
con el montaje y el funcionamiento del dispositivo mediante su uso.

e [ste dispositivo fue desarrollado para su uso en interiores. No esta destinado para uso comercial 0
al aire libre. Queda prohibido el uso en entornos no recomendados, ya que puede causar lesiones
graves.

e Esresponsabilidad del propietario asegurarse de que todos los usuarios del equipo estén adecuada-
mente informados de las precauciones indicadas.

e Revise la estabilidad del equipo antes de cada uso, asi como si hay piezas sueltas, 0xido o cualquier
ofro posible dano. No utilice pesos que esten desgastados o tenga piezas danadas.

e [ ubrique las piezas moviles cuando sea necesario, por ejemplo si lo utiliza muy a menudo.

e (ologue la unidad sobre una superficie nivelada. Como proteccion adicional para suelos o alfombras,
se recomienda colocar una esterilla de goma debajo de la unidad. También es importante que la
superficie esté seca.

e Mantenga el dispositivo fuera del alcance de ninos y animales. Los menores que utilicen este producto
deben estar supervisados por un adulto.

e Nunca deje caer la mancuerna desde una gran altura, ya que podria dafiar el producto y provocar
lesiones.

e Agarre SIEMPRE la empufadura con firmeza durante el uso. No agarre NUNCA las mancuernas por
los discos, utilicelas Unicamente sujetandolas por la superficie de agarre prevista.

¢ No intente cambiar nunca un disco ni ajustar el peso, a menos que la mancuerna se encuentre en
posicion recta en el soporte para mancuernas en el suelo.

e Fllimite de peso recomendado de 24 kg para el soporte de mancuernas no debe sobrepasarse.

e Asegurese de que los discos estan fijados por ambos lados de la mancuerna en el agarre antes de
empezar a entrenar. Un montaje defectuoso puede causar que los discos no estén bien fijados y se
caigan imprevisiblemente.

e No infroduzca ningun objeto en las aberturas del equipo.

e Antes de comenzar cualquier entrenamiento de fuerza o cardiovascular (cardio), realice un buen
calentamiento. La mancuerna Ironmate es muy pesada cuando esta completamente cargada con
todos los discos. No frate de levantar mas de un peso moderado al comienzo de una sesion de
entrenamiento.

e Si experimenta dolor 0 mareos en cualquier momento durante el gjercicio, deje de entrenar inme-
diatamente y consulte a su médico. No nos hacemos responsables de lesiones personales o daros
provocados por el uso de este dispositivo.
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Siempre use ropa y zapatos adecuados, por ejemplo, chandal, pantalones cortos y zapatillas de de-
porte.

Quitese todas las joyas antes de entrenar.

Durante el entrenamiento es recomendable que otra persona pueda prestar ayuda si es necesario.
S0lo una persona puede utilizar el producto a la vez.

Antes de comenzar a entrenar, asegurese de que su entorno esté libre de posibles obstaculos.

Deje que transcurran 1-2 horas después de comer antes de comenzar a entrenar.

El producto no esta diseriado para ser utilizado por personas (incluidos 10s nifios) con capacidades
fisicas, sensoriales 0 mentales limitadas o con falta de experiencia y conocimientos. Siempre deben
utilizarlo en la presencia de una persona responsable de su seguridad.

2. VOLUMEN DE LA ENTREGA E INFORMACION DEL PRODUCTO

Nombre Cantidad
Empunadura ajustable 1
Discos de 8
Soporte para mancuernas 1
Manual de instrucciones 1
Modelo IRONMATE
Medida de la mancuerna (la. x

an. xal.)

39,8 x 19,1 x15,5cm

Medida del soporte para man-
cuernas (la. x an. x al.)

38,1 x 20 x 7cm

Peso lordo 27 kg

Peso neto 25 kg

3. CUIDADO Y MANTENIMIENTO

Guarde el dispositivo en un entorno seco. No debe guardarse al aire liore, en un garaje 0 en depen-
dencias.

Revise todo antes de cada uso. Cambien los componentes defectuosos inmediatamente y no use el
dispositivo hasta que esté reparado.

Use un pano humedo tibio para mantener el equipo limpio. Para mejorar la durabilidad de la man-
cuerna, debe cuidar de forma regular los componentes con aceite 0 aerosol mecanico de precision
(0. €. WD-40).
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4. DIBUJO DE EXPLOSION/LISTA DE REPUESTOS

En el siguiente enlace
encontraras el dibujo de explosion
y la lista de repuestos:

= =’

https://www.sportstech.link/Ironmate_24_spareparts FIG. 2 FIG. 3

4. \luelva a colocar el mango en el soporte de la mancuerna y ajuste el engranaje al valor minimo. En este
punto, el punto elevado vuelve a su posicion original (FIG. 4).

5. Por favor, tenga en cuenta que la superficie brillante debe quedar hacia adentro al volver a colocar
la pieza de la mancuerna (FIG. 5).

6. Saque el mango y vuelva a colocar la mancuerna en su sitio. Ahora puede usar su mancuerna con
normalidad (FIG. 6).

FIG. 4

Cuando ajuste el peso de la mancuerna, esta debe encontrarse siempre en posi-
cion recta sobre el suelo en el soporte para mancuernas. Lea todas las
instrucciones antes de usar este producto.

Hay 12 incrementos de peso (tanto en kg como en Ib) segun la tabla que aparece a continuacion.

eup&wme
FIG. 5 FIG. 6

7. Debe ajustar el nimero al punto marcador antes de levantar la mancuerna (se puede notar por el clic y
Ka | 3 6 8 9 | 11 {1815 |17 | 18 | 19| 21 | 24 la vibracion del mango) (FIG. 7).

LB / 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 52,5

* Nota: Debido al redondeo de la escala, puede haber diferencias entre el peso real y la marca de la escala.

8. Asegurese de que cada disco de la mancuerna este alineado con la ranura correspondiente en 1a
base (FIG. 8).

Si durante el uso se cae accidentalmente un disco de la mancuerna y no puede girar el engranaje con
el mango, no fuerce el giro del mango. Siga estos pasos para restablecer la mancuerna.

1. Saque el mango y compruebe si hay puntos convexos que sobresalgan de la ranura de la
empunadura (FIG. 1).

2. Si-hay un punto convexo que sobresale, por favor revise la posicion del disco de la mancuerna
correspondiente a la posicion del punto convexo (FIG. 2).

3. Saque la pieza de la mancuerna en el soporte que corresponde al punto convexo (FIG. 3).
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6. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Antes de cada entrenamiento debes estirar tus musculos durante al menos 5-10
minutos para calentarlos lo suficiente. Repita los siguientes ejercicios de estira-
miento cinco veces. El estiramiento antes del entrenamiento ayuda a mejorar la
flexibilidad y reduce el riesgo de lesiones.

@ GirOS CON LA CABEZA

(Gire su cabeza hacia la derecha por un segundo, sienta como se estira el lado izquierdo
de su cuello, luego gire su cabeza hacia tras por un segundo, estirando su barbilla hacia el
techo y dejando su boca abierta. Gire su cabeza hacia la izquierda por un segundo, luego
deje caer su cabeza hacia su pecho por un segundo.

a LEVANTAMIENTO DE HOMBROS
Levante su hombro hacia su oreja por un segundo. Luego levante su hombro izquierdo por
un segundo a medida que baja su hombro derecho.

e ESTIRAMIENTOS LATERALES

Abra sus brazos hacia un lado vy levantelos hasta que estéen sobre su cabeza. Alcance su
brazo derecho hacia el techo tanto como pueda durante un segundo. Repita esta accion con
Su brazo izquierdo.

° ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

Con una mano hacia la pared para equilibrarse, mueva su otra mano hacia atras y levante su
pie derecho. Lleve su talon lo mas cerca posible de sus gliteos. Aguante durante 15 se-
gundos y repita con el pie izquierdo.

e ESTIRAMIENTO DEL MUSLO INTERIOR

Siéntese con las suelas de sus pies juntas y sus rodillas apuntando hacia afuera. Empuje
Sus pies hacia su ingle tan cerca como sea posible. Empuje sus rodillas suavemente hacia el
suelo. Aguante durante 15 segundos.

© pEDOS DE LOS PIES ~
Inclinese lentamente hacia su cintura , dejando su espalda y brazos relajados a medida que .

se estira hacia los dedos de sus pies. Liegue los mas lejos que pueda y aguante durante 15 e
segundos

ﬂ ESTIRAMIENTO DE TENDONES Q
Extienda su pierna derecha. Descanse la suela de su pie izquierdo hacia su muslo interior

derecho. Estirese hacia los dedos de su pie derecho tanto como pueda. Aguante durante 15

segundos. Relaje y repita con la pierna izquierda.
e ESTIRAMIENTO DE PANTORILLA/TENDON DE AQUILES g

Apoyese hacia una pared con su pierna izquierda frente a la derecha y con sus brazos hacia
adelante. Mantenga su pierna derecha recta y el pie izquierdo sobe el suelo; luego doble 9
la pierna izquierda y apdyese hacia adelante moviendo su cadera hacia la pared. Aguante,

luego repita con el otro lado durante 15 segundos.
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7. EJERCICIOS CON MANCUERNAS

Curl con mancuerna de pie

Musculo objetivo. Biceps

Pongase de pie y mantenga la espalda recta. Cologue los codos pegados al
cuerpo. Las mancuernas deben sostenerse a la altura de la cadera y elevarlas
alternativamente a la altura del pecho.

Remo a una mano

Musculo objetivo: grandes musculos de la espalda, biceps y trapecio
Apoyese con un brazo en un banco (altura del asiento). El tronco debe per-
manecer recto e inclinado. Levante la mancuerna hasta la altura del pecho. El
codo debe llegar mas alla della linea del tronco.

Flexion de rodilla con mancuerna

Musculo objetivo: Cuddriceps, gliteos, musculos flexores del muslo
Sostenga las mancuernas a la altura de la cadera en una posicion vertical y
avance un paso. La rodilla mas adelantada nunca debe estar mas baja que la
punta del pie. Mantenga esta posicion brevemente y vuelva a enderezarla de
forma controlada.

Triceps Kickbakcs

Musculo objetivo: Triceps

De un paso adelante e incline el tronco hacia adelante. Estire el brazo hacia
atras. Mantenga la posicion y mueva la mancuerna solo con el antebrazo. Tense
el friceps al estirar el brazo.

Prensa de pecho en banco

Musculo objetivo: Hombros

Sujete las mancuernas a la altura de la cadera. Las palmas de las manos deben
apuntar al cuerpo. Levante las mancuernas trazando un arco hasta la altura
de la cabeza y mantenga la posicion unos instantes. Realice el movimiento de
forma controlada y sin perder el equilibrio. Vuelva a colocar las mancuernas en
su posicion original.

Elevacion frontal con empuiadura de martillo

Musculo objetivo: Deltoides anterior, musculos flexores del brazo
Coloquese con la espalda recta. Sostenga las mancuernas a la altura de la
cadera, al lado del cuerpo. Alternativamente, levante una mancuerna a la altura
del pecho. Sosténgalo brevemente y vuelva a la posicion original,
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8. DESECHO

e,
e

Reciclaje loop

El material de empaque puede trasladarse de nuevo al ciclo de materias primas. Deshagase del material de empaque de acuerdo a las
normativas legales. Puede encontrar informacion en 1os sistemas de recoleccion de su comunidad.

MANUEL

FRANCAIS

Cher client,

Nous sommes ravis que vous ayez choisi un appareil de la gamme de produits SPORTSTECH. Les equi-
pements sportits SPORTSTECH vous offrent une qualité élevée et une technologie innovante.

Afin d'utiliser pleinement le potentiel de votre appareil et de pouvoir l'apprécier pendant de nombreuses
annees, lisez attentivement ce manuel avant l'utilisation et le début de votre entrainement et utilisez I'ap-
pareil conformément aux instructions. La sécurité et le fonctionnement opérationnelles de l'appareil ne
peuvent étre garanties que Si les consignes de sécurite contenues dans ce manuel d'utilisation sont res-
pectées. Nous n'assumons aucune responsabilité pour les dommages résultant d'une mauvaise utilisation
ou d'un fonctionnement incorrect.

Veuillez vous assurer que toutes les personnes qui utilisent I'appareil ont lu et compris
le manuel d'utilisateur.

Gardez le manuel d'utilisateur dans un endroit slr pour y avoir accés a
tout moment si nécessaire.



Nos tutoriels vidéo pour vous!

Montage, utilisation, démontage. T AB LE D ES M ATl E RES

1. Scannez le code QR
2. Regarder les vidéos
3. Démarrez rapidement et en toute sécurité

1. INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES .o 36
2. |'ETENDUE DE LA LIVRAISON / L'INFORMATION SUR LES PRODUITS .o 37
Yo u Tu h e . SOIN ET ENTRETIEN oo 37
4. DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE oo 33
B UTILISATION o 33
6. EXCERCICE DETIREMENT oo 40
7. EXERCICES AVEC HALTERE COURT oo 41
8. MISEAU REBUT oo 12

[=]:.

Lien vers les vidéos:
https://www.sportstech.link/Ironmate_24_faq




1. INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

Cet équipement d‘exercice est construit pour une sécurité optimale. Toutefois, certaines
précautions s‘appliquent lorsque vous utilisez un équipement d‘exercice. Assurez-vous de
lire I'intégralité du manuel avant d‘assembler ou d‘utiliser votre machine. Prenez en comp-
te les précautions de sécurité suivantes:

Avant de commencer tout programme d‘exercice, consultez votre médecin.
Ceci est particulierement important pour les individus de plus de 35 ans

ou de personnes avec des problémes de santé pré-existants. Lisez toutes
les instructions avant d‘utiliser n‘importe quel matériel de conditionnement
physique.

e N'utilisez jamais le produit d'une autre maniere que celle décrite dans ce manuel. Familiarisez-vous
avec |'utilisation de I'appareil avec son assemblage et son fonctionnement.

e (et apparell a eté développé pour une utilisation a l'intérieur. Il n'est pas congu pour un usage com-
mercial ou en exterieur. L'utilisation dans des environnements non recommandes est interdite car elle
peut entrainer des blessures graves.

e [lincombe au proprietaire de s'assurer que tous les utilisateurs de cet équipement sont correctement
informés des précautions a prendre.

e Avant chaque utilisation, vérifiez la stabilité de I'apparell, les pieces desserrées, la rouille et les autres
dommages éventuels. N'utilisez pas d'halteres comportant des pieces usees ou endommagées.

e [ ubrifiez les pieces mobiles si nécessaire, par exemple si elles sont utilisees tres frequemment.

e Placez I'appareil sur une surface plane. Comme protection supplémentaire pour les planchers ou les
moquettes, il est recommandé de placer un tapis en caoutchouc sous I‘appareil. Il est egalement
important que la surface soit seche.

dommages corporels ou des sequelles résultant de ['utilisation de cet appareil.

Portez toujours des vétements et des chaussures adaptés, par exemple un survétement, un short, des
baskets.

Retirez tous les bijoux avant I'entrainement.

Pendant I'entrainement, il est recommandé d'avoir recours a I'aide d‘une tierce personne.

Une seule personne a la fois peut utiliser le produit.

Avant de commencer votre entrainement, assurez-vous que votre environnement est débarrassé de
possibles perturbations.

Attendez 1 a 2 heures apres avoir pris un repas pour commencer I‘entrainement.

Le produit n‘est pas desting a étre utilisé par des personnes (y compris les enfants) ayant des capa-
cités physiques, sensorielles ou mentales limitées ou ayant un manque d'expérience et de connais-
sances. A moins d'étre supervisé par une personne responsable de la sécurité,

2. L'ETENDUE DE LA LIVRAISON / L‘INFORMATION SUR LES PRODUITS

En principe, gardez toujours les enfants et les animaux domestiques loin de I'appareil. Les adolescents
de moins de 24 ans doivent étre surveilles et guides par des adultes lorsqu'ils utilisent ce produit.
Ne laissez jamais tomber I'haltere d‘une hauteur sur le sol, car cela pourrait endommager le produit
et provoquer des blessures.

Saisissez fermement la poignée a TOUT moment pendant [‘utilisation. Ne tenez JAMAIS I'haltére par
les disques de poids, utilisez uniqguement la surface de prise prévue.

N'essayez jamais de changer un disque ou d'ajuster le poids si I'haltere n'est pas en position verticale
dans le support d'haltéres sur le sol.

La limite de poids recommandée de 18 kg pour le porte-halteres ne doit pas étre depasseée.
Assurez-vous que les disques sont fermement fixés dans 1a poignee de I'haltere des deux cotes avant
de commencer votre séance d‘entrainement. Une installation incorrecte peut entrainer une mauvaise
fixation des disques et leur chute accidentelle.

N'insérez pas d'objets etrangers dans les ouvertures de I'appareil.,

Avant de commencer la musculation ou un entrainement cardiovasculaire (cardio-training), échauf-
fez-vous convenablement en faisant des exercices d'étirement. L'haltere Ironmate est TRES lourd
lorsqu'il est entierement charge avec tous les poids. NE PAS essayer de soulever PLUS qu‘une quan-
tite modérée de poids au début d'une séance d‘entrainement,

Sivous ressentez une douleur ou des vertiges a un moment quelconque durant un exercice, cessez
immeédiatement 'entrainement et consultez votre médecin. Nous ne sommes pas responsables des
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Désignation Quantité
Poignée reglable 1
Disques d'halteres 8
Porte-halteres 1
Manuel 1
Modele IRONMATE
Dimensions halteres (LxIxh) [ 39,8 x 17,9 x 15cm
Dimensions du support
dhaltres L) 38,1 x20x7em
Poids total 27 kg
Poids net 25 kg

3. SOIN ET ENTRETIEN

Conservez |‘appareil dans un endroit sec. Il ne doit pas étre stocké a I'extérieur, dans un garage ou
une dépendance.

Il faut faire une inspection avant chaque utilisation. Remplacez immediatement les composants defec-
tueux et n'utilisez pas | ,appareil jusqu'a ce qu'il oit repare.

Utilisez un chiffon humide et chaud pour garder I'appareil propre. Pour augmenter la longévité de
I'haltére, vous devez entretenir regulierement les composants avec une huile/un spray mecanique fin
(par exemple WD-40).
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4. DESSIN ECLATE/LISTE DES PIECES DE RECHANGE

A |‘adresse suivante
vous trouverez le dessin éclaté
et la liste des pieces de rechange :

https://www.sportstech.link/Ironmate_24_spareparts

5. UTILISATION
L‘haltére doit TOUJOURS étre en position verticale sur le support d‘haltére posé
sur le sol pendant le réglage du poids. Lisez toutes les instructions avant d‘utiliser
cette appareil.

Il'y a 12 paliers de poids (en kg et en Ib) selon le tableau ci-dessous.

KG 3 6 8 9 11 13 15 17 18 19 21 24
LB / 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 52,5

“Remarque : en raison de l'arrondi de I'échelle, i peut y avoir des différences entre le poids réel et I'indication sur 'échelle.

Si un disque de I'naltere tombe accidentellement pendant I'utilisation et que vous ne pouvez plus
tourner le mécanisme avec la poignée, ne forcez pas la rotation. Suivez les étapes suivantes pour
reinitialiser I'haltére.

1. Retirez la poignée et vérifiez s'il y a des points convexes qui depassent de 1a fente de la poignée
(FIG. 1).

2. S'lly a un point convexe qui dépasse, veuillez vérifier la position du disque d'haltere correspondant
a la position de ce point convexe (FIG. 2).

3. Retirez la piece d'haltere dans le support correspondant au point convexe (FIG. 3).
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FIG. 2 FIG. 3

4. Remettez la poignée dans le support de I'haltére et réglez le mécanisme sur la valeur minimale. A ce
stade, le point saillant revient a sa position d'origine (FIG. 4).

5. Veuillez noter que la surface brillante doit étre tournée vers l'intérieur lors du repositionnement de la
piece de I'haltére (FIG. 5).

6. Retirez la poignée et reposez I'haltere sur sa base. Vous pouvez maintenant utiliser votre haltere
normalement (FIG. 6).

FIG. 4

eup&wme
FIG. 5 FIG. 6

7. Il faut régler le chiffre sur le repére avant de soulever I'haltere (cela se ressent par un clic et une
vibration de la poignée) (FIG. 7).

8. Assurez-vous que chaque disque d’haltere est aligné avec la rainure correspondante sur la base
(FIG. 8).
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6. EXCERCICE D'ETIREMENT

Avant chaque séance d'entrainement, vous devez étirer vos muscles pendant au
moins 5 a 10 minutes pour les réchauffer suffisamment. Répétez les exercices d'étire-
ment suivants cing fois. Les étirements avant I'entrainement permettent d'améliorer 1a
flexibilité et de réduire le risque de blessure.

© ROULER LA TETE

Tournez la téte vers la droite une fois, en étirant le coté gauche de votre cou, puis faites
pivoter votre téte en arriere une fois, etirez votre menton jusqu'au plafond et laissez votre
bouche ouverte. Faites pivoter votre téte vers la gauche une fois, puis inclinez votre téte sur
votre poitrine une fois.

© EPAULE ELEVATION
Levez votre épaule droite vers votre oreille une fois. Ensuite, levez votre épaule gauche une
fois en abaissant votre épaule droite.

© ETIREMENT DES COTES

Ouvrez vos bras sur le coté et levez-les jusqu'a ce qu'ils soient au-dessus de votre téte.
Atteignez votre bras droit aussi loin que possible sur le plafond une fois. Repétez cette action
avec votre bras gauche.

° ETIREMENT DU QUADRICEPS

D'une seule main contre un mur pour I'équilibre, essayez d'atteindre votre derriere et eten-
dez votre pied droit. Apportez votre talon aussi pres que possible de vos fesses. Comptez 15
fois et répétez avec le pied gauche.

a ETIREMENT DE LA CUISSE

Asseyez-vous avec les plantes de vos pieds ensemble et vos genoux pointant vers ['extéri-
eur. Tirez vos pieds aussi pres de votre aine que possible. Poussez doucement vos genoux
vers le sol. Comptez 15 fois.

© T0UCHEZ vOS ORTEILS

Penchez-vous lentement vers I'avant de votre taille, laissez votre dos et vos épaules se
détendre pendant que vous vous étirez vers vos ortells. Essayez d'atteindre votre ortell et
comptez 15 fois.

0 ETIREMENT DU TENDON

Etendez votre jambe droite. Reposez la plante de votre pied gauche contre votre cuisse
droite. Etirez-vous vers le haut de votre pied. Comptez 15 fois. Détendez-vous, puis répétez
avec la jambe gauche.

@ ETIREMENT DU MOLLET/TENDON

Penchez-vous contre un mur avec votre jambe gauche devant la droite et vos bras vers
I'avant. Gardez votre jambe droite droite et le pied gauche sur le sol, puis pliez la jambe
gauche et penchez-vous vers I'avant en déplacant vos hanches vers le mur. Puis répétez de
Iautre coté 15 fois.
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7. EXERCICES AVEC HALTERE COURT

Dumbbell curl debout (flexion du biceps, debout)

Muscles ciblgs . biceps

Tenez-vous debout et gardez le dos bien droit. Assurez-vous que les coudes
soient pres du corps. Au repos, les halteres sont a la hauteur des hanches, tirez-
les alternativement vers la poitrine.

Rowing (ramer) unilatéral penché vers I’avant

Muscles cibles . gros muscle du dos (latissimus dorsi), biceps et muscle
trapézoidal

Prenez appui avec un bras sur une banquette (hauteur d‘un siege). Le haut du
corps est penché vers I'avant et droft. Tirez I'haltere jusqu'a hauteur de poitrine.
Sur le coté, le haut du corps sert de guide au coude.

Fentes avant avec haltéres

Muscles cibles : quadriceps, muscle fessier, biceps femoral (ischio-jam-
biers)

Tenez les halteres a hauteur des hanches et avancez d'un pas en faisant une
fente. Le genou avant ne dépasse pas le bout du pied. Gardez cette position un
court instant et redressez-vous de maniere controlée.

Kick Back pour triceps

Muscles cibles . triceps

Faites un pas en avant et inclinez le haut de votre corps vers 'avant. Tendez vot-
re bras, droit vers I'arriere. Maintenez la position et bougez I'haltere uniquement
avec votre avant-bras. Contractez le triceps en tendant le bras.

Elévation latérale

Muscles cibles . deltoides (epaules)

Les halteres sont tenus a hauteur des hanches. Les paumes des mains sont
tournées vers le corps. Soulevez les halteres jusqu'a hauteur de téte et gardez
la position un court instant. Effectuez le mouvement de fagon controlée et sans
balancement. Ramenez les haltéres a leur position de départ.

Elévation frontale, en alternance

Muscles cibles . muscle deltoide anterieur, biceps

Debout, le dos bien droit, tenez les halteres a hauteur des hanches, sur le cote
du corps. Soulevez alternativement un haltére jusqu'a hauteur de 1a poitrine.
Maintenez un court instant et ramenez le bras a sa position initiale.
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8. MISE AU REBUT

" L4 )
g @
Chaine du recyclage

Les matériaux d'‘emballage peuvent étre transportés vers le cycle des matieres premieres. La disposition des matériaux d‘emballage,
conformément aux dispositions 1égales. Les informations peuvent étre récupérées a partir des systemes de retour ou de collections.

MANUALE D’USO

ITALIANO

Gentile cliente,

Siamo lieti che abbiate scelto un dispositivo della gamma SPORTSTECH. Lattrezzatura sportiva SPORT-
STECH ti offre alta qualita e tecnologia innovativa.

Per sfruttare a pieno il potenziale del dispositivo e poterlo utilizzare per molti anni, raccomandiamo di
leggere attentamente questo manuale prima di iniziare lallenamento e di utilizzare il dispositivo seguen-
do le istruzioni. La sicurezza e la funzionalita del dispositivo possono essere garantite solo se vengono
rispettate le istruzioni di sicurezza contenute nel presente manuale d'uso. Non ¢i assumiamo alcuna res-
ponsabilita per i danni derivanti da un uso improprio 0 da un uso errato del dispositivo.

Assicurarsi che tutte le persone che utilizzano il dispositivo abbiano letto e compreso |l
manuale dell'utente.

Tenere il manuale dell'utente in un luogo sicuro per potervi accedere in
qualsiasi momento, ove necessario.



Il nostro Video Tutorial per te!

Montaggio, Utilizzo, Smontaggio.

1. Scannerizza il QR-Code
2. Guarda il video
3. Inizia ad allenarti veloce e sicuro

(11| Tube

[=]:.

Link per il Video:
https://www.sportstech.link/Ironmate_24_faq

ONOOPALOWN=
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Indossate sempre un'abbigliamento idoneo e scarpe come ad esempio una tuta, pantaloncini corti e
scarpe da ginnastica.

Non indossati gioielli durante I'allenamento

Durante I'allenamento é consigliato avere una persona vicino, di supporto.

Il dispositivo puo essere utilizzato solo una persona alla volta.

Prima di cominciare con l'allenamento, assicuratevi che intorno a voi siate liberi da ingomobri
Impugnante la maniglia durante I'allenamento SEMPRE con una forte stretta di mano.

Lasciate passare 1-2 ore dall'ultimo pasto prima di cominciare 'allenamento.

Questo prodotto non € adatto all'utilizzo di persone (incluso bambini) con capacita fisiche, sensoriall

1. INFORMAZIONI IMPORTANTI PER LA SICUREZZA

Questo dispositivo di allenamento € stato progettato per la massima sicurezza. Tuttavia, devono
essere prese alcune precauzioni quando si usa un dispositivo di allenamento. Assicurati di aver
letto tutto il manuale prima di assemblare o utilizzare il dispositivo. In particolare, tieni conto delle
seguenti precauzioni di sicurezza:

Prima di iniziare un programma di allenamento, consultare il proprio medico.
Questo & importante per gli over 35 e per le persone che hanno problemi di salu-

te pre-esistenti. Leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare qualsiasi dispositi- 0 mentali, limitate 0 con mancanza di esperienza e conoscenza. A meno che siano supervisionati da
persone responsabili della sicurezza.

vo di fitness.

e Non utilizzare il prodotto in modo diverso da quanto descritto in questa guida. Acquisite familiarita con
'uso del dispositivo, con I'assemblaggio ed il suo funzionamento.

e (Questo dispositivo € stato progettato per essere Uutilizzato in ambienti chiusi. Non € adatto all'utilizzo
commerciale 0 all'aperto. L'uso in ambienti non raccomandati € proibito in quanto potrebbe portare

a gravi lesioni.
e [ responsabilita del proprietario, preoccuparsi che tutti gli utenti che utiizzano il dispositivo, siano ab- 2. CONTENUTO DELLA CONFEZIONE E INFORMAZIONI SUL PRODOTTO
bastanza informati riguardo alle necessarie precauzioni.

e Prima di ogni utilizzo, controllare 'unita per verificare la stabilita, le parti allentate, la ruggine e altri

possibili danni. Non utilizzate manubri che presentano parti consumate 0 danneggiati. Denominazione Numero
e | ubrificare le parti mobili se necessario, per esempio se vengono usate molto spesso. Impugnatura regolabile 1
e Montate il dispositivo su una superficie in piano. Per salvaguardare il pavimento o tappeti sottostant, Piastre per manubri 8
e bene posizionare un tappetino di gomma sotto il dispositivo. Inoltre, € molto importante che la su- Rastrelliera per manubri 1
perficie sia asciutta. Manuale 1
e Tenere fuori dalla portata di bambini e animali. Teenager sotto i 18 anni, devono essere controllati e
guidati da un adulto durante I'utilizzo del prodotto. Modello IRONMATE
e Non far cadere mai il manubrio dall'alto sul pavimento, poiché cio potrebbe causare danni al prodotto Dimensioni manubrio (LxWxH) [ 39,8 x 19,1 x 15,5¢m
e alle persone nelle vicinanze. Dimensioni porta manubri | 3 11 55y 70m
e Afferrare saldamente impugnatura in ogni momento durante 'uso. Non tenere MAI il manubrio per le ;(DL;(S\Q/T;) 0 7
piastre di peso, usare solo la superficie di presa prevista. Epem—— 25k

e Non tentare mai di cambiare un disco o di regolare il peso se il bilanciere non € in posizione verticale
nel rack del bilanciere sul pavimento.

e |llimite di peso raccomandato di 24 kg per il porta manubri non deve essere superato.

e Assicuratevi che i dischi siano saldamente fissati nellimpugnatura def manubri su entrambi i lati prima 3. CURA E MANUTENZIONE
di iniziare I'allenamento. Un‘installazione scorretta puo portare ad un mancato fissaggio delle piastre e
ad una loro accidentale caduta.

e Non inserire oggetti nelle aperture del dispositivo. e Depositare il dispositivo in un ambiente asciutto. Non dev‘essere depositato all‘aperto, in un garage
e Prima di cominciare qualsiasi tipo di allenamento pesistico 0 una sessione di allenamento cardio- 0 dipendenza.
vascolare, riscaldatevi bene facendo stretching. Il manubrio Ironmate € MOLTO pesante quando e e Controllare prima di ogni utilizzo. Sostituire le parti difettose e non utilizzare il dispositivo fino a quando
completamente equipaggiato. Cerca di NON esagerare all'inizio di un allenamento e solleva un peso non sara riparato.
moderato. e Pulire I'apparecchio con un panno umido. Per aumentare la longevita del manubrio, si dovrebbe fare
e Sein qualsias momento durante I'allenamento sentite dei dolori o giramenti di testa, interrompete im- regolarmente la manutenzione dei componenti con un olio/spray meccanico fine (ad esempio WD-
mediatamente 'allenamento e consultate un medico. Non rileviamo nessuna responsabilita per danni 40).

a persone 0 cose che sono state causate dall’utilizzo del dispositivo,
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4. DISEGNO ESPLOSO/LISTA DEI PEZZI DI RICAMBIO

Al seguente link
troverete il disegno esploso
e la lista dei pezzi di ricambio:

https://www.sportstech.link/Ironmate_24_spareparts

5. UTILIZZO
Il manubrio deve essere SEMPRE in posizione verticale sul supporto del manubrio
sul pavimento durante I‘impostazione del peso. Leggere tutte le istruzioni prima
di utilizzare il dispositivo.

Ci sono 12 incrementi di peso (sia in kg che in Ib) come indicato nella tabella qui sotto.

KG 3 6 8 9 11 13 15 17 18 19 21 24
LB / 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 52,5

*Nota: a causa dell'arrotondamento della scala, potrebbero esserci discrepanze tra il peso reale e quello indicato sulla scala.

Se durante I'uso un disco del manubrio cade accidentalmente e non riesci a ruotare l'ingranaggio con
la maniglia, non forzare la rotazione. Segui questi passaggi per resettare il manubrio.

1. Estrai la maniglia e controlla se ¢i sono dei punti convessi che sporgono dalla fessura del manubrio
(FIG. 1),

2. Se ¢'e un punto convesso che sporge, controlla la posizione del disco del manubrio corrispondente
alla posizione del punto convesso (FIG. 2).

3. Rimuovi il disco del manubrio nella sede corrispondente al punto convesso (FIG. 3).
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FIG. 2 FIG. 3

4. Rimetti la maniglia nella sede del manubrio e regola l'ingranaggio al valore minimo. A questo punto, il
punto sporgente torna alla sua posizione originale (FIG. 4).

5. Si prega di notare che la superficie lucida deve essere rivolta verso l'interno quando si rimette il
disco del manubrio (FIG. 5).

6. Togli la maniglia e rimetti il manubrio a posto. Ora puoi usare normalmente il tuo manubrio (FIG. 6).

H (] =]
FIG. 4

FIG. 5 FIG. 6

7. Devi impostare il numero sul punto di riferimento prima di sollevare il manubrio (si puo percepire dal clic
e dalla vibrazione della maniglia) (FIG. 7).

8. Assicurati che ogni disco del manubrio sia allineato con la scanalatura corrispondente sulla base
(FIG. 8).
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6. ESERCIZI DI STRETCHING

Prima di ogni allenamento si dovrebbe allungare i muscoli per almeno 5-10 minuti per
riscaldarli a sufficienza. Ripetere i seguenti esercizi di stretching per cinque volte. Lo
stretching prima dell'allenamento aiuta a migliorare la flessibilita e riduce il rischio di
lesioni.

0 RULLI PER LA TESTA

Ruotare la testa a destra, fino a sentir allungare il lato sinistro del collo, poi ruotare la testa
indietro, allungando il mento verso il soffitto e aprendo la bocca. Ruotare la testa a sinistra,
quindi abbassare la testa verso il petto per un conteggio.

o SOLLEVAMENTO SPALLE
Sollevare la spalla destra verso I'orecchio. Quindi sollevare la spalla sinistra abbassando la
spalla destra.

e STRETCHING LATERALE

Aprire le braccia verso il lato e sollevarle fino a quando non si trovano sopra la testa. Allun-
gare il braccio destro fino al soffitto quando piu possibile e trattenere. Ripetere questa azione
con il braccio sinistro.

° STRETCHING DEI QUADRICIPITI

Con una mano contro un muro per mantenere I'equilibrio, andare verso I'indietro e sollevare
il piede destro verso l'alto. Portare il tallone piu vicino alle natiche possibile. Trattenere per 15
contegyi e ripetere con il piede sinistro.

e STRETCHING INTERNO COSCIA

Sedersi con le suole dei piedi unite e le ginocchia che puntano verso I'esterno. Awvicinare
i piedi allinguine il pit possibile. Spingere delicatamente le ginocchia verso il pavimento.
Trattenere per 15 conteggi.

© T0CCARE LE PUNTE

Lentamente, piegarsi in avanti dalla vita, rilassare le spalle e la schiena mentre ci si allunga
verso le dita dei piedi. Allungarsi quanto piu possibile e trattenere la posizione per 15 cont-
eqgi.

a STRETCHING DEI TENDINI

Stendere la gamba destra. Riposare la suola del piede sinistro contro la coscia interna dest-
ra. Allungarsi verso il tuo piede per quanto possibile. Trattenere per 15 conteggi. Rilassarsi e
ripetere con la gamba sinistra.

@ STRETCHING POLPACCIO/TALLONE
Appoggiarsi contro un muro con la gamba sinistra di fronte alla destra e le braccia in avanti.

Mantenere la gamba destra dritta e il piede sinistro sul pavimento; poi piegare la gamba
sinistra e sporgersi in avanti spostando i fianchi verso la parete. Trattenere la posizione, poi 9
ripetere dall'altra parte per 15 conteggi.
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7. ESERCIZI CON 1 MANUBRI

Curl con manubri, in piedi

Muscoli interessati: bicipite

Mettetevi in piedi e tenete la schiena diritta, i gomiti devono stare stretti al corpo.
Tenere i manubri sull'altezza dei fianchi e poi sollevati avvicinandoli al petto.

Con un braccio solo, Vogata

Muscoli interessati: grande muscolo della schiena (Latissimus) bicipite e
trapezio

Appoggiatevi con un braccio sulla panca (altezza di seduta). Il busto € diritto
e guarda in avanti, Tirate il manubrio fino all'altezza del petto. Durante questo
movimento, il gomito passa lateralmente affianco al busto.

Affondi con manubrio

Muscoli interessati: quadricipite, glutel, muscoli posteriori della coscia
Tenete il manubrio sull'altezza del fianco e da una posizioni eretta fate un passo
in avanti. Il ginocchio anteriore non deve superare la punta del piede. Tenete
per un po la posizione e poi tornate alla posizione iniziale attraverso moviment
controllati,

Kickbacks tricipiti

Muscoli interessati. tricipite

Fate un passo e tirate il busto in avanti, Tirate le braccia stese verso dietro. Tene-
te la posizione e muovete il manubrio solo con 'avambraccio. Tenete il bicipite
teso durante tutto 'esercizio.

Sollevamento laterale

Muscoli interessati: deltoide (spalle). | manubri vengono tenuti sull'altezza
adel fianco

| palmi della Mano guardano verso il corpo. Sollevate i manubri facendo un
movimento ad arco fino allaltezza della testa e tenete la posizione per un po.
Esercitate il movimento in modo controllato e senza slancio. Tornate con i ma-
nubri alla posizione iniziale.

Sollevamento frontale, a turno con presa a martello

Muscoli interessati; muscolo deltoide frontale, muscoli del gomito
Mettetevi in piedi con la schiena eretta. Tenete i manubri allaltezza del fianco,
di lato al corpo. Sollevate a turno il manubrio sull'altezza del busto. Tenete bre-
vemente la posizione e riportate il braccio nella posizione iniziale.
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8. SMALTIMENTO

L £
&
Riciclaggio dei rifiuti

I materiale di imballaggio puo essere trasportato di nuovo al ciclo delle materie prime. Smaltire il materiale di imballaggio in conformita alle
disposizioni di legge. Le informazioni possono essere recuperate dai sistemi di ritorno o di raccolta della vostra comunita.

GEBRUIKSAANWIJZING

NEDERLANDS

Geachte klant,

We zijn blij dat je een apparaat uit het SPORTSTECH-assortiment hebt gekozen. De sportuitrusting van
SPORTSTECH brengt hoogwaardige apparaten met nieuwe technologieén.

Lees voor gebruik deze gebruikershandleiding aandachtig door en gebruik het apparaat zoals aangege-
ven. Zo zul je ten volle van de prestaties van het apparaat kunnen profiteren en er vele jaren geniet van
hebben. De bedriffsveiligheid en de werking van het apparaat kunnen alleen worden gegarandeerd als de
velligheidsinstructies in deze gebruiksaanwijzing in acht worden genomen. We aanvaarden geen aanspra-
kelijkheid voor schade veroorzaakt door oneigenlijk gebruik of verkeerde bediening.

Zorg ervoor dat alle personen die het apparaat gebruiken de gebruikershandleiding
hebben gelezen en begrepen.

Bewaar de gebruikershandleiding op een veilige plaats zodat deze kan worden gebruikt
wanneer dat nodig is.



Onze Video-tutorials voor jou!

Montage, Gebruik, Demontage.

1. Scan de QR-code
2. Bekijk video's
3. Begin snel en veilig

(11| Tube

[=]:.

Link naar de video's:
https://www.sportstech.link/Ironmate_24_faq
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Er wordt een andere persoon aanbevolen voor assistentie tijdens de training.

Er mag maar een persoon het toestel tegelijk gebruiken.

Controleer voordat je begint met oefenen of de omgeving vrij is van mogelijke hindernissen.

Wacht 1 tot 2 uur na het eten voordat je met sporten begint.

Het product is niet geschikt voor gebruik door personen (inclusief kinderen) met beperkte fysieke,
zintuiglijke of mentale vermogens of gebrek aan ervaring en kennis tenzij ze worden begeleid door
een persoon die verantwoordelijk is voor de veiligheid.

1. BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Dit product werd ontwikkeld voor optimale veiligheid. Er moeten echter bepaalde voorzorgsmaat-
regelen worden genomen bij het gebruik van dit product. Lees de hele handleiding voordat je het
product gebruikt. Let vooral op de volgende voorzorgsmaatregelen:

Voordat je begint met de oefening, vraag je je arts om advies. Dit is in het bijzon-
der belangrijk voor personen van meer dan 35 jaar of voor personen met ge-
zondheidsproblemen. Lees alle instructies voordat je een fitnesstoestel gebruikt.

e (Gebruik het product nooit op een andere manier dan beschreven in deze handleiding. Maak jezelf bij
gebruik vertrouwd met de montage en de werking van het toestel.

e Dit toestel is ontwikkeld voor gebruik binnenshuis. Het is niet bedoeld voor commercieel gebruik of
gebruik buitenshuis. Het gebruik in niet-aanbevolen omgevingen is niet toegestaan omdat dit ernstig
letsel kan veroorzaken.

e Hetis de verantwoordelijkheid van de eigenaar om ervoor te zorgen dat alle gebruikers van dit toestel
voldoende worden geinformeerd over de beschreven voorzorgsmaatregelen.

e Controleer het apparaat voor elk gebruik op de stabiliteit, losse onderdelen, roest en andere mogelijke
beschadigingen. Gebruik geen halters met versleten of beschadigde onderdelen.

2. LEVERINGSOMVANG EN PRODUCTINFORMATIE

e Smeer bewegende delen indien nodig, bijvoorbeeld als ze heel vaak worden gebruikt. Benaming Aantal
» Plaats het toestel op een viakke ondergrond. Het wordt aanbevolen een rubberen mat onder het toe- Verstelbare handgreep 1
stel te leggen als extra bescherming voor vioeren of tapijten. Het is ook belangrik dat het opperviak Halterplaten 3
droog is - . - | Halterrek 1
e Houd kinderen en huisdieren tijdens het gebruik uit de buurt van het toestel. Tieners jonger dan 18 jaar
N . . . . Handboek 1
moeten bij het gebruik van dit toestel begeleid en geinstrueerd worden door volwassenen.
e [ aat de halter nooit vanaf een bepaalde hoogte op de grond vallen, want dit kan schade aan het Modello IRONMATE
product en mogelijk letsel veroorzaken. Afmetingen halter (LxBxH) 39,8 x 19,1 x 15,5¢cm
e Pak de greep tijdens het gebruik ALTIJD goed vast. Houd de halter NOOIT vast aan de halterschijven, Afmetingen halterrek (LxBxH) | 38,1 x 20 x 7cm
maar gebruik alleen het bedoelde greepviak. Peso lordo 27 kg
e Probeer een schiff nooit te verwisselen of het gewicht aan te passen als de halterstang zich niet verti- Peso netto 25 kg

caal in het halterrek op de vioer bevindt,

e De aanbevolen gewichtslimiet van 24 kg voor de halterdrager mag niet worden overschreden,

e /org ervoor dat de schijven aan beide kanten stevig in de haltergreep vastzitten voor je met je training
begint. Onjuiste installatie kan ertoe leiden dat de schijven niet goed zijn bevestigd en per ongeluk

|| 3. REINIGING EN VERZORGING / ONDERHOUD
valien.

e Steek geen vreemde voorwerpen in de openingen van het apparaat.

* \Voordat je met een krachttraining of cardiotraining begint, moet je goed opwarmen met stretchoe- e Bewaar het product in een droge omgeving. Het mag niet buitenshuis, in een garage of buiten een
feningen. De Ironmate halter is ZEER zwaar wanneer hij volledig geladen is met alle gewichten. Pro- gebouw worden opgeslagen.

beer NIET meer dan een gemiddeld gewicht te tillen aan het begin van een training.

Stop onmiddellijk met oefenen en raadpleeg je arts als je op een bepaald moment tijdens de training
pijn of duizeligheid ervaart. Wij aanvaarden geen verantwoordelikheid voor persoonlijk letsel of ge-
volgschade veroorzaakt door het gebruik van dit toestel.

Draag altijd geschikte kleding en schoenen zoals een trainingspak, short en sportschoenen.

Doe voor de training alle sieraden uit.
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Controleer het product voor gebruik altijd op beschadigingen en slijtage. Gebruik het product niet
voordat het is gerepareerd.

Gebruik een warme, vochtige doek om het product schoon te houden. Door de onderdelen regelm-
atig te onderhouden met een fiine mechanische olie/spray (bijv. WD-40) kun je de levensduur van de
halter verlengen.
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4. EXPLOSIETEKENING/ONDERDELENLIJST

Onder de volgende link
vind je de explosietekening
en de reserveonderdelenlijst:

https://www.sportstech.link/Ironmate_24_spareparts

De halter moet ALTIJD verticaal in de haltersteun op de vloer staan als je het ge-
wicht instelt. Lees alle instructies voordat je het product gebruikt.

Er zijn 12 gewichtsniveaus (zowel in kg als in |b) volgens de onderstaande tabel.

KG 3 6 8 9 11 13 15 17 18 19 21 24
LB / 13 18 20 24 28 33 37 39 42 46 | 52,5

* Opmerking: Door afronding bij de schaalverdeling kunnen er afwijkingen zijn tussen het werkelijke gewicht en de schaalmarkering.

Als er tijdens het gebruik per ongeluk een halterschiff valt en u het tandwiel niet meer kunt draaien met
het handvat, draai het handvat dan niet met kracht. Volg deze stappen om de halter te resetten.

1. Haal het handvat eruit en controleer of er bolle punten uitsteken uit de gleuf van het stuur (AFB. 1).

2. Als er een bol punt uitsteekt, controleer dan de positie van de halterschijf die overeenkomt met de
positie van het bolle punt (AFB. 2).

3. Haal het halterschiffje uit de halterhouder dat overeenkomt met het bolle punt (AFB. 3).
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AFB. 1 AFB. 2 AFB. 3

4. Plaats het handvat terug in de halterhouder en stel het tandwiel in op de minimale waarde. Op dit punt
trekt het uitstekende punt zich terug naar zijn oorspronkelijke positie (AFB. 4).

5. Let op dat het glanzende opperviak naar binnen wijst bij het terugplaatsen van het halterschijfie
(AFB. b).

6. Haal het handvat eruit en zet de halter terug op de basis. Nu kunt u uw halter normaal gebruiken

(AFB. 6),

AFB. 4

AFB. 6

7. Stel het nummer in op het markeerpunt voordat u de halter optilt (dit is voelbaar door het klikgeluid en
de trilling van het hanavat) (AFB. 7).

8. Zorg ervoor dat elke halterschijf is uitgelijind met de bijbehorende groef in de basis (AFB. 8).
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6. STRETCHOEFENINGEN

Voor elke training moet u uw spieren minstens 5-10 minuten strekken om ze voldoen-
de op te warmen. Herhaal de volgende stretchoefeningen vijf keer. Rekken voor de
training helpt de flexibiliteit te verbeteren en vermindert het risico op letsel.

0 MET JE HOOFD ROLLEN

Draai je hoofd een seconde naar rechts, voel de stretch aan de linkerkant van je nek, draai
dan je hoofd een seconde terug, strek je kin omhoog en laat je mond open. Draai je hoofd
een seconde naar links en laat je hoofd dan een seconde zakken tot je borstkas,

© SCHOUDERS OPHEFFEN
Hef je rechterschouder een seconde tegen je oor. Til dan je linkerschouder een seconde op
terwijl je de rechterschouder loslaat.

© 21JWAARTS REKKEN
Open je armen naar de zijkant en til ze op tot ze boven het hoofd zin. Strek de rechterarm
70 ver mogelik naar het plafond toe. Herhaal deze handeling met je linkerarm.

© STRETCHING QUADRICEPS

Steun met een hand tegen de muur om het evenwicht te bewaren, reik naar achteren en
trek je rechtervoet omhoog. Breng de hiel zo dicht mogelijk bij de billen. Houd deze positie
15 seconden vast en herhaal deze handeling met je linkervoet.

e STRETCHING BINNENKANT DIJEN
(Ga zitten met de voetzolen tegen elkaar en je knieén naar buiten gericht. Trek je voeten zo
dicht mogelijk naar je buik toe. Druk je knieén zachtjes op de grond. Houd 15 seconden

tot je handen de grond bereiken. Strek je zo ver mogelijk uit en houd 15 seconden vast.

€ STRETCHING ACHILLESPEES
Strek je rechterbeen. Ondersteun de zool van de linkervoet tegen de binnenkant van de e
rechterdij. Rek zo ver mogelik naar je tenen toe. 15 seconden aanhouden. Ontspan en

herhaal met je linkerbeen. 0
e STRETCHING KUIT-ACHILLESPEES &
Leun tegen een muur met je linkerbeen voor je rechterbeen en je armen naar voren. Houd

je rechterbeen recht en je linkervoet op de grond, buig je linkerbeen en leun naar voren
waarbij je de heupen naar de muur toe beweegt. Houd de spanning vast en herhaal dit met

vast, : G
© TENEN AANRAKEN
Buig langzaam naar voren vanaf de heup en houd je rug en schouders los terwijl je je strekt

het andere been gedurende 15 seconden.
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Staande dumbbell curl

Beoogde spieren. biceps

Ga rechtop staan en houd de rug recht. Zorg ervoor dat je de ellebogen dicht
bij het lichaam houdt. De halters worden in rust op heuphoogte gehouden en
afwisselend naar de borst getrokken.

Dumbbell roeien met één arm

Beoogade spieren: grote rugspier (latissimus), biceps en trapezius
Ondersteun jezelf met een arm op een bank (op de hoogte van een zitviak). Het
bovenlichaam is voorover gebogen en recht. Trek de halter naar de hoogte van
je borst. Daarbij beweeg je de elleboog langs de zijkant van het bovenlichaam.

Dumbbell lunge

Beoogade spieren: quaadriceps, bilspieren, dijspieren

Houd de halters op heuphoogte en maak vanuit de rechtopstaande houding een
grote stap naar voren. De voorste knie gaat daarbij niet voorbij de tenen. Houd
deze positie kort aan en ga rustig en gecontroleerd terug naar de uitgangspo-
sitie.

Triceps kickbacks

Beoogae spieren. Triceps

Maak een stap vooruit en buig je bovenlichaam naar voren. Strek de arm recht
naar achteren. Houd de positie vast en beweeg de halter alleen met de onder-
arm. Span de triceps aan bij het strekken van de arm.

Dumbell upright row

Beoogae spieren. deltaspier (schouders)

De halters worden op heuphoogte gehouden. De handpalmen wijzen naar het
lichaam. Hef de halters in de boog omhoog tot op de hoogte van je hoofd en
houd deze positie kort aan. Voer de beweging gecontroleerd uit en zonder te
zwaaien. Leid de halters terug naar de uitgangspositie.

Afwisselende hammer curl

Beoogade doelspieren: voorste deltaspier, armbuigspier

Sta met rechte rug. Houd de halters op heuphoogte, aan de zijkant van het
lichaam. Hef afwisselend een halter tot borsthoogte op. Houd kort aan en leid
de arm terug.
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7. OEFENINGEN MET DE DUMBBELL (KORTE HALTERS)




8. VERWIJDERING

e
=

Recyclingcyclus

Verpakkingsmaterialen kunnen worden teruggebracht in de grondstoffenkringloop.

Voer de verpakking af volgens de geldende voorschriften. Informatie kan worden verkregen uit de retournerings- en ophaalsystemen van je
gemeente.
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