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CZ ZAVAZILITINOVE

Varovani:

1. lyrobek je sportovni pomlicka, nikoli hracka. Uchovavejte mimo dosah déti. 2. Pfed kazdym pouzitim se ujistéte, Ze vSechny ¢asti sady jsou v dobrém stavu. Praskliny nebo po$kozeni mohou
vést k nehodé. 3.Poskozeny vyrobek nespliiuje bezpeénostni normy. Nepokousejte se jej sami opravit. 4. Pfi vyméné kotoucl na ¢ince se ujistéte, Ze vechny prvky jsou spravné upevnény
a zajistény proti sklouznuti. 5.Doporucuje se cvicit ve sportovnim obleceni, které neomezuje pohyb a zabrani zachyceni o vybaveni. 6. Pfi cviCeni s Cinkami se ujistéte, Ze stojite na stabilnim,
rovném povrchu, abyste predesli padu nebo upusténi zavazi. 7.Pfed kazdym tréninkem se Fadné zahfejte, abyste predesli zranéni svalli a kloubd. 8. Vyhnéte se prudkym pohybim pfi zvedani
a spousténi zavazi, aby se minimalizovalo riziko poranéni svalli nebo kloubd. 9. Nikdy necviéte s nadmérmou zatézi bez pomoci druhé osoby. 10. Uchovavejte zavazi na suchém misté, mimo vihkost
a zdroje tepla, aby se zabranilo korozi a poSkozeni materialu. 11. Doporu€uje se pouZivat tréninkové rukavice pro lepi uchopeni a snizeni rizika odfeni rukou. 12. PouZivejte zavazi pfiméfené vasi
Urovni pokrocilosti a fyzické kondici. Pfili§ velké zatizeni mize vést ke zranéni. 13. Pfi pokladani zavazi dbejte na podlahu, abyste zabranili jejimu poskozeni. Doporu¢uje se pouzivat ochranné
podlozky. 14. Ujistéte se, Ze mate dostatek mista pro volné cviceni, abyste se vyhnuli nahodnému nérazu do jinych pfedmétd nebo osob. 15. Pokud pocitite zavrat nebo jakoukoli bolest, okamzité
prestante cvicit. 16. Doporucuje se ponechat si tento Stitek.

DE GUSS HANTELSCHEIBEN-SET

Warnungen:

1.Das Produkt ist ein Sportgerat, kein Spielzeug. AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. 2. Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung, ob alle Teile des Sets in gutem Zustand sind.
Risse oder Beschadigungen kdnnen zu Unfallen fiihren. 3. Ein beschédigtes Produkt erfilllt nicht die Sicherheitsanforderungen. Reparieren Sie es nicht selbst. 4. Achten Sie beim Wechsel der
Hantelscheiben darauf, dass alle Teile korrekt befestigt und gegen Abrutschen gesichert sind. 5. Es wird empfohlen, bequeme, enganliegende Sportkleidung zu tragen, die die Bewegungsfreiheit nicht
einschréankt und ein Hangenbleiben am Gerat verhindert. 6. Achten Sie beim Training mit Gewichten darauf, dass Sie auf einer stabilen, ebenen Flache stehen, um ein Umfallen oder Fallenlassen
der Gewichte zu vermeiden. 7. Warmen Sie sich vor jedem Training ausreichend auf, um Muskel- und Gelenkverletzungen zu vermeiden. 8. Vermeiden Sie abrupte Bewegungen beim Heben und
Senken der Gewichte, um das Verletzungsrisiko fiir Muskeln und Gelenke zu minimieren. 9. Trainieren Sie niemals mit (iberm&Rigem Gewicht ohne die Hilfe einer zweiten Person. 10. Bewahren
Sie die Gewichte an einem trockenen Ort fern von Feuchtigkeit und Warmequellen auf, um Korrosion und Materialschaden zu vermeiden. 11. Es wird empfohlen, Trainingshandschuhe zu tragen,
um einen besseren Griff zu haben und das Risiko von Blasen an den Handen zu verringern. 12.Verwenden Sie Gewichte, die Ihrem Trainingslevel und lhrer kérperlichen Fitness entsprechen. Zu
viel Gewicht kann zu Verletzungen fiihren. 13. Achten Sie beim Ablegen der Gewichte auf den Boden, um Schéaden zu vermeiden. Es wird empfohlen, Schutzmatten zu verwenden. 14. Stellen
Sie sicher, dass Sie geniigend Platz haben, um die Ubungen sicher auszufithren, um ein versehentliches Stofken gegen Gegenstande oder Personen zu vermeiden. 15. Bei Schwindelgefiihl oder
Schmerzen sollten Sie das Training sofort abbrechen. 16. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

EN CASTIRON SET

Warnings:

1. The product s a sports item, not a toy. Keep out of the reach of children. 2. Before each use, ensure that all parts of the set are in good condition. Cracks or damage may lead to accidents. 3. Adamaged
product does not meet safety requirements. Do not attempt to repair it yourself. 4. When changing plates on the barbell, ensure that all components are properly secured and locked in place to
prevent slipping. 5. It is recommended to wear comfortable, form-fitting sportswear that does not restrict movement and prevents catching on equipment. 6. When exercising with weights, make
sure to stand on a stable, flat surface to avoid tipping over or dropping the weights. 7. Before each workout, perform an appropriate warm-up to prevent muscle and joint injuries. 8. Avoid sudden
movements when lifting and lowering weights to minimize the risk of muscle or joint injury. 9. Never exercise with excessive weight without the assistance of a second person. 10. Store the
weights in a dry place, away from moisture and heat sources, to prevent corrosion and material damage. 11. It is recommended to use training gloves for better grip and to reduce the risk of hand
abrasions. 12.Use weights appropriate for your level of advancement and physical condition. Excessive weight may lead to injury. 13. Be cautious when placing weights down to avoid damaging
the floor. It is recommended to use protective mats. 14. Ensure that you have enough space to perform exercises freely to avoid accidentally hitting other objects or people. 15. If you feel dizzy or
experience any pain, stop training immediately. 16. It is recommended to keep this label.

ES JUEGO DE PESAS DE HIERRO FUNDIDO

Advertencias:

1. Este producto es un articulo deportivo, no un juguete. Mantener fuera del alcance de los nifios. 2. Antes de cada uso, asegurate de que todos los elementos del conjunto estén en buen estado.
Las grietas o dafios pueden provocar accidentes. 3. Un producto dafiado no cumple con los requisitos de seguridad. No intentes repararlo por tu cuenta. 4. Al cambiar los discos en la barra,
asegurate de que todos los elementos estén correctamente colocados y asegurados para evitar que se deslicen. 5. Se recomienda entrenar con ropa deportiva comoda y ajustada que no restrinja
los movimientos ni se enganche en el equipo. 6. Entrena sobre una superficie plana y estable para evitar caidas o que se te caigan los pesos. 7.Realiza un calentamiento adecuado antes de
cada entrenamiento para evitar lesiones musculares o articulares. 8. Evita movimientos bruscos al levantar o bajar las pesas para minimizar el riesgo de lesiones. 9. Nunca entrenes con cargas
excesivas sin la asistencia de otra persona. 10. Guarda los pesos en un lugar seco, alejado de la humedad y fuentes de calor, para evitar la corrosion o dafios en el material. 11. Se recomienda el
uso de guantes de entrenamiento para mejorar el agarre y reducir el riesgo de rozaduras. 12. Utiliza pesos adecuados a tu nivel de forma fisica. Un peso excesivo puede provocar lesiones. 13. Al
bajar los pesos, ten cuidado con el suelo para evitar dafios. Se recomienda el uso de colchonetas protectoras. 14. Asegurate de tener suficiente espacio libre para entrenar con seguridad y evitar
golpes accidentales. 15. Si experimentas mareos o dolor, interrumpe el entrenamiento inmediatamente. 16. Se recomienda conservar esta etiqueta.

FR ENSEMBLE DE POIDS EN FONTE

Avertissements:

1. Le produit est un équipement de sport, pas un jouet. Gardez-le hors de portée des enfants. 2. Avant chaque utilisation, assurez-vous que tous les éléments du kit sont en bon état. Les fissures
ou dommages peuvent entrainer un accident. 3. Un produit endommagé ne répond pas aux normes de sécurité. Ne tentez pas de le réparer vous-méme. 4. Lors du remplacement des disques
sur la barre, assurez-vous que tous les éléments sont correctement fixés et sécurisés contre tout glissement. 5. Il est recommandé de porter des vétements de sport ajustés et confortables, qui
ne limitent pas les mouvements et évitent de se prendre dans I'équipement. 6. Lors de I'entrainement avec des poids, assurez-vous de vous tenir sur une surface stable et plane pour éviter de
tomber ou de lacher les poids. 7. Avant chaque entrainement, effectuez un échauffement approprié pour éviter les blessures musculaires et articulaires. 8. Evitez les mouvements brusques lors
de la levée et de la descente des poids pour minimiser le risque de blessures aux muscles ou aux articulations. 9. Ne vous entrainez jamais avec des charges excessives sans I'assistance d’une
autre personne. 10. Rangez les poids dans un endroit sec, a I'abri de I'humidité et des sources de chaleur, pour éviter la corrosion et les dommages matériels. 11. 1l est recommandé d'utiliser des
gants d’entrainement pour une meilleure prise et pour réduire le risque d'ampoules sur les mains. 12. Utilisez des poids adaptés a votre niveau de compétence et a votre condition physique. Trop
de poids peut entrainer des blessures. 13. Faites attention au sol lors de la dépose des poids pour éviter de 'endommager. Il est recommandé d'utiliser des tapis de protection. 14. Assurez-vous
d'avoir suffisamment d'espace pour effectuer les exercices en toute sécurité afin d’éviter de heurter accidentellement d’autres objets ou personnes. 15.En cas de vertige ou de douleur, arrétez
immédiatement I'entrainement. 16. Il est recommandé de conserver cette étiquette.

HU ONTOTTVAS KESZLET

Figyelmeztetések:

1. Atermék sporteszkdz, nem jaték. Gyermekektdl elzérva tartandé. 2. Minden hasznélat el6tt ellenérizze, hogy a készlet minden eleme megfeleld allapotban van-e. A repedések vagy sériilések
balesethez vezethetnek. 3. A sériilt termék nem felel meg a biztonsagi kdvetelményeknek. Ne kisérelje meg sajat kezlileg megjavitani. 4. A stlytarcsak ridon torténd cseréjekor gy6zédjon meg
arrél, hogy minden elem megfeleléen rogzitve és biztositva van, hogy megelézze az elmozdulast. 5. Javasolt kényelmes, testhezalld sportruhédzatot viselni, amely nem korlatozza a mozgast, és
nem akad be a berendezés elemeibe. 6. Sulyokkal végzett edzés kdzben ligyeljen arra, hogy stabil, sik felileten alljon, hogy elkeriilje a felborulast vagy a sulyok leejtését. 7. Minden edzés el6tt
végezzen megfelelé bemelegitést az izmok és izliletek sériilésének megeldzése érdekében. 8. Astlyok emelése és leengedése kdzben kerdilje a hirtelen mozdulatokat az izom- és iziileti sériilések
kockazatanak minimalizalasa érdekében. 9. Soha ne végezzen gyakorlatokat til nagy sullyal egy méasodik személy segitsége nélkil. 10. A stlyokat szaraz helyen, nedvességtél és héforrasoktol
tavol tarolja a korrézi és az anyagkarosodas megeldzése érdekében. 11. Javasolt edz6keszty(i hasznalata a jobb fogas érdekében, valamint a kézhorzsolasok kockazatanak csokkentésére. 12.Az
edzettségi szintjének és fizikai allapotanak megfeleld stlyokat hasznaljon. A tulzott suly sériiléshez vezethet. 13. A sulyok lehelyezésekor jarjon el vatosan, hogy elkeriilje a padl6 sériilését.
Javasolt véd6sz6nyegek hasznélata. 14. Gy6zdjon meg arrdl, hogy elegendd hely all rendelkezésre a gyakorlatok szabad végrehajtasahoz, hogy elkerlilie mas targyak vagy személyek véletlen
megUtését. 15.Ha szédilést érez, vagy barmilyen fajdalmat tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. 16. Javasolt ezt a cimkét meg6rizni.

DISTRIBUTION IMPORTER
Hegen Distribution Sp. z 0.0. Hegen Deutschland GmbH Hegen Europe Sp. z 0.0.
Sportowa 3A Chausseestralle 80D Sportowa 3A
32-080 Zabierzéow 17321 Locknitz 32-080 Zabierzéow
Hegen Cesko s.r.o. Hegen UK Ltd
Stavbait 2201/36 @ Ealing Cross, 1st Floor, 85 Uxbridge Road

734 01 Karvina-Mizerov London, W5 5TH



B HomsPoAT

Guss Hantelscheiben-Set
Set F 30 kg
HS-I30OF

5 190

23081223677

IT SET DI PESI IN GHISA

Avvertenze:

1. Il prodotto € un articolo sportivo, non un giocattolo. Tenere fuori dalla portata dei bambini. 2. Prima di ogni utilizzo, assicurati che tutti i componenti del set siano in buone condizioni. Crepe o danni
possono causare incidenti. 3. Un prodotto danneggiato non soddisfa i requisiti di sicurezza. Non tentare di ripararlo da solo. 4. Durante la sostituzione dei dischi sul bilanciere, assicurati che tutti
gli elementi siano fissati e bloccati correttamente per evitare che scivolino. 5. Si consiglia di allenarsi con abbigliamento sportivo comodo e aderente che non limiti i movimenti né si impigli con
I'attrezzatura. 6. Esegui gli esercizi su una superficie stabile e piana per evitare cadute o la perdita del carico. 7. Esegui un riscaldamento adeguato prima di ogni allenamento per prevenire infortuni
muscolari e articolari. 8. Evita movimenti bruschi durante il sollevamento e I'abbassamento dei pesi per ridurre il rischio di infortuni. 9. Non allenarti mai con carichi eccessivi senza I'assistenza di
un’altra persona. 10. Conserva i pesi in un luogo asciutto, lontano da umidita e fonti di calore, per prevenire corrosione e danni ai materiali. 11. Si consiglia 'uso di guanti da allenamento per una
presa migliore e per ridurre il rischio di abrasioni. 12. Utilizza pesi adeguati al tuo livello di forma fisica. Un carico eccessivo pud causare lesioni. 13. Durante la discesa dei pesi, presta attenzione al
pavimento per evitare danni. E consigliato 'uso di tappetini protettivi. 14. Assicurati di avere abbastanza spazio per allenarti in sicurezza evitando urti con oggetti o persone. 15. In caso di vertigini
o dolore, interrompi immediatamente I'allenamento. 16. Si consiglia di conservare questa etichetta.

NL SET VAN GIETIJZEREN GEWICHTEN

Waarschuwingen:

1. Dit product is een sportartikel, geen speelgoed. Buiten het bereik van kinderen houden. 2. Controleer voor elk gebruik of alle onderdelen in goede staat verkeren. Scheuren of beschadigingen
kunnen ongelukken veroorzaken. 3.Een beschadigd product voldoet niet aan de veiligheidsnormen. Repareer het niet zelf. 4.Zorg er bij het verwisselen van de schijven op de halterstang voor
dat alle onderdelen goed bevestigd en vergrendeld zijn om wegglijden te voorkomen. 5. Draag comfortabele, goed aansluitende sportkleding die je bewegingen niet belemmert en niet blijft haken
aan het materiaal. 6. Train op een stabiele, viakke ondergrond om vallen of het laten vallen van gewichten te voorkomen. 7. Doe altijd een goede warming-up voor elke trainingssessie om spier- en
gewrichtsblessures te voorkomen. 8. Vermijd abrupte bewegingen bij het optillen en neerzetten van gewichten om het risico op blessures te minimaliseren. 9. Train nooit met overmatige belasting
zonder hulp van een andere persoon. 10.Bewaar de gewichten op een droge plaats, uit de buurt van vocht en warmtebronnen om corrosie en materiaalschade te voorkomen. 11. Het dragen van
trainingshandschoenen wordt aanbevolen voor een betere grip en om schaafwonden te voorkomen. 12. Gebruik gewichten die passen bij jouw niveau van fysieke fitheid. Te zware belasting kan
tot blessures leiden. 13.Laat gewichten voorzichtig zakken om schade aan de vloer te voorkomen. Gebruik bij voorkeur beschermmatten. 14. Zorg ervoor dat je voldoende ruimte hebt om veilig
te kunnen trainen zonder ergens tegenaan te stoten. 15. Stop de training onmiddellijk als je duizeligheid of pijn ervaart. 16. Bewaar dit etiket voor toekomstig gebruik.

PL ZESTAW OBCIAZEN ZELIWNYCH

Ostrzezenia:

1. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Przechowywac¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci. 2. Przed kazdym uzyciem upewnij sie, ze wszystkie elementy zestawu sq w dobrym
stanie. Pekniecia lub uszkodzenia moga prowadzi¢ do wypadku. 3.Uszkodzony produkt nie spetnia warunkéw bezpieczenstwa. Nie nalezy go samodzielnie naprawia¢. 4.Podczas wymiany talerzy
na gryfie, upewnij sie, ze wszystkie elementy sq prawidtowo zamocowane i zabezpieczone przed zsunigciem sig. 5. Zaleca si¢ wykonywanie treningu w wygodnym przylegajacym stroju sportowy,
ktory nie ogranicza ruchéw i zapobiega zahaczeniu o sprzet. 6. Cwiczac z obcigzeniami, upewnij sie, ze stoisz na stabilnej, ptaskiej powierzchni, aby uniknaé przewrdcenia sie lub upuszczenia
ciezaru. 7.Przed kazdym treningiem wykonaj odpowiednig rozgrzewke, aby unikna¢ urazéw miesni i stawéw. 8. Unikaj gwattownych ruchéw podczas podnoszenia i opuszczania obcigzen, aby
zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji migéni lub stawéw. 9. Nigdy nie ¢wicz z nadmiernym obciazeniem bez asekuracji drugiej osoby. 10. Przechowuj obcigzenia w suchym miejscu, z dala od wilgoci
i zrddet ciepta, aby zapobiec korozji i uszkodzeniu materiatu. 11. Zaleca sie korzystanie z rekawic treningowych w celu lepszego chwytu i zmniejszenia ryzyka otaré na dioniach. 12. Korzystaj
z obcigzen adekwatnych do Twojego poziomu zaawansowania i kondycji fizycznej. Zbyt duze obcigzenie moze prowadzi¢ do kontuzji. 13. Podczas upuszczania obcigzen uwazaj na podtoge, aby
uniknac jej uszkodzenia. Zalecane jest uzywanie mat ochronnych. 14. Upewnij sie, ze masz wystarczajaco duzo miejsca do swobodnego wykonywania ¢wiczen, aby unikna¢ przypadkowego uderzenia
innych przedmiotéw lub osdb. 15. W razie wystapienia zawrotéw glowy lub jakiejkolwiek dolegliwosci bolowej, nalezy natychmiast przerwac trening. 16. Zaleca sig zachowanie niniejszej etykiety.

RO SET DIN FONTA

Avertismente:

1. Produsul este un articol sportiv, nu o jucérie. Anu se l&sa la indemana copiilor. 2. Inainte de fiecare utilizare, asigurati-va ca toate componentele setului sunt in stare buna. Fisurile sau deteriorarile
pot duce la accidente. 3.Un produs deteriorat nu indeplineste cerintele de siguranta. Nu incercati sa il reparati singur. 4.La schimbarea discurilor pe bara, asigurati-va cé toate componentele
sunt fixate si blocate corect pentru a preveni alunecarea. 5. Se recomanda purtarea unui echipament sportiv confortabil, mulat pe corp, care sa nu restrictioneze miscarea si sa previna agatarea
de echipament. 6.La efectuarea exercitiilor cu greutati, asigurati-va ca stati pe o suprafata stabila si plana, pentru a evita pierderea echilibrului sau scéparea greutétilor. 7. Inainte de fiecare
antrenament, efectuati o incalzire corespunzatoare pentru a preveni accidentarile musculare si articulare. 8. Evitati miscarile bruste la ridicarea si coborarea greutatilor, pentru a reduce riscul de
accidentare musculara sau articulara. 9. Nu efectuati niciodata exercitii cu o greutate excesiva fara ajutorul unei a doua persoane. 10. Depozitati greutatile intr-un loc uscat, ferit de umiditate si de
surse de caldurd, pentru a preveni coroziunea si deteriorarea materialului. 11. Se recomanda utilizarea méanusilor de antrenament pentru o priza mai buna si pentru a reduce riscul de abraziuni ale
mainilor. 12. Utilizati greutati adecvate nivelului dumneavoastra de pregatire si conditiei fizice. Greutatea excesiva poate duce la accidentari. 13. Aveti grija la asezarea greutatilor pe podea, pentru
a evita deteriorarea suprafetei. Se recomanda utilizarea covoraselor de protectie. 14. Asigurati-vé ca aveti suficient spatiu pentru a efectua exercitiile in mod liber, pentru a evita lovirea accidentala
a altor obiecte sau persoane. 15. Dacéa simtiti ameteala sau apare orice durere, opriti imediat antrenamentul. 16. Se recomanda pastrarea acestei etichete.

SK SADA LIATINOVYCH ZAVAZi

Upozornenia:

1. Vyrobok je Sportova pomdcka, nie hracka. Uchovavajte mimo dosahu deti. 2. Pred kazdym pouzitim sa uistite, ze vSetky Casti sipravy st v dobrom stave. Praskliny alebo poskodenia méZu viest
knehode. 3.Poskodeny vyrobok nespifia bezpednostné podmienky. Nepok(isajte sa ho opravit sami. 4. Pri vymene kot(igov na tyci sa uistite, Ze vietky prvky st spravne upevnené a zabezpecené
pred skiznutim. 5. Odportica sa cvicit v pohodinom priliehavom $portovom obleceni, ktoré neobmedzuje pohyb a zabraiiuje zachyteniu o zariadenie. 6. Pri cviceni s Ginkami sa uistite, Ze stojite
na stabilnom a rovnom povrchu, aby ste predigli prevrateniu alebo upusteniu zavaZia. 7.Pred kazdym tréningom sa riadne rozcviéte, aby ste predisli zraneniam svalov a kibov. 8. Vyhnite sa
prudkym pohybom pri zdvihani a splstani zavazi, aby ste minimalizovali riziko poranenia svalov alebo kibov. 9. Nikdy necvicte s nadmernym zavazim bez asistencie inej osoby. 10. Uchovavajte
z&vazia na suchom mieste, mimo vihkosti a zdrojov tepla, aby ste zabranili korézii a poSkodeniu materialu. 11. Odporca sa pouzivat tréningové rukavice na lep$i iichop a znizenie rizika odrenin
narukach. 12.Pouzivajte zavazia primerané vasej trovni pokrocilosti a fyzickej kondicii. Prili§ velka zataz méZe viest k zraneniu. 13. Pri ukladani zavazi davajte pozor na podlahu, aby ste predisli
jej poskodeniu. Odporuca sa pouzivat ochranné podlozky. 14. Uistite sa, Ze mate dostatok miesta na volné vykonavanie cviceni, aby ste sa vyhli nahodnému tderu do inych predmetov alebo
osdb. 15. Ak pocitite zavraty alebo akukolvek bolest, okamzite prestarite cvi¢it. 16. Odpori¢a sa ponechat si tento Stitok.

UA HABIP YABYHHUX BAT

MonepenxeHHs:

1. MpogaykT € cnopTuBHAM BMPOBOM, a He irpalukoto. 3bepiraiiTe B HeAOCTYNHOMY AN AiTelt MicLi. 2.Mepef KOXKHUM BUKOPUCTaHHSM NepekoHanTecs, Lo BCi enemMeHTH Habopy 3HaxoasThes
B XOPOLUOMY CTaHi. TpilHu abo NOLLKOKEHHS MOXYTb NPU3BECTM [0 HelyacHoro Bunaaky. 3. Mowkomxenuii BUpi6 He Bignosinae Bumoram 6esneku. He HamaraiTecs peMOHTYBaTH 110ro
camocTiitHo. 4.Tlig yac 3amiHu AWCKIB Ha LUTaH3i NepekoHainTecs, Lo BCi eneMEeHTV NpaBuUmbHO 3aKpinneHi Ta 3axuLLeHi Bif KOB3aHHS. 5. PekoMeHAyeTbCs 3aiiMaTncs y 3py4HOMy COpTUBHOMY
0fs3i, Lo npunsrae Ao Tina, He obMexye pyxu Ta 3anobirae 3a4yenneHHto 3a obnagHaHHs. 6. i Yac TpeHyBaHHS 3 06TSKEHHSAMYU NEPEKOHANTECS, L0 BY CTOITE Ha CTiliKii, piBHili noBepXHi, o6
YHWUKHYTM MafiHHs abo ynylieHHs Baru. 7.[leped KOXHUM TPeHyBaHHSM NPOBEAITb HANEXHY PO3MUHKY, OB YHUKHYTW TpaBM M'si3iB i cyrnobis. 8. YHukaiiTe piskux pyxiB mig yac migHaTTs Ta
onyckaHHs! Baru, o6 MiHiMi3yBaTV pusuk TpaBMyBaHHst M'si3iB abo cyrnobis. 9. Hikonn He TpeHyiTecst 3 HaaMipHoto Baroto 6e3 nigTpumkm iHwoi mogukmn. 10. 36epiraiite Baru y cyxomy MmicLy,
nogani Big BOnoru Ta Axepen Tenna, Wwob yHUKHYTY KOpoaii Ta NOLUKOKeHHs maTepiany. 11. PekomMeHayeTbCs BUKOPUCTOBYBATY TPEHYBArbHI PYKaBIUYKM 151 KPALLOTO 34ENNeHHs Ta 3MEHLLEHHS
PU3NKY HaTUpaHHst pyk. 12. BukopucToByiiTe 0BTSHKEHHS, SIki BIANOBifal0Tb BaLLOMY PiBHIO NiAroTOBKM Ta ciauyHoi popmu. HagmipHa Bara Mosxe npussecty o TpasM. 13. Byabte obepesxHi npu
OnycKaHHi Bar, OB YHUKHYTU NOLIKOMKEHHS Mignoru. PekomMeHayeTbes BUKOPUCTOBYBATH 3axucHi MaTi. 14. MepekoHaiTecs, Lo y BaC AOCTaTHbO MiCLS ANS BiNbHOTO BUKOHAHHS BMpas, W06
YHUKHYTW BUNaSKOBUX YAApIB Mo iHLWWMM npeaMeTam abo niofsm. 15. Y pasi sanamopoyeHHst abo 6yab-skoro 60mio HerainHo NPUNKHITL TPeHyBaHHS. 16. PexomeHayeTbes 36eperTy Lieit ipavK.
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