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CZ SADA ZAVAZi NA CINKY

Varovani:

1. Vyrobek je sportovni vyrobek, neni hrackou. Uchovavejte mimo dosah déti. 2.Pfed kazdym pouZitim se ujistéte, ze vSechna zavazi jsou v dobrém stavu. Praskliny nebo poskozeni mohou vést k
nehodé. 3.Poskozeny vyrobek nesplriuje bezpecnostni podminky. Nepokouseite se jej opravit sami. 4. PFi vyméné kotoucl na tyci se ujistéte, Ze vSechny soucasti jsou spravné upevnéné a zajisténé
proti sklouznuti. 5. Doporucuje se cvicit ve vhodném pfiléhavém sportovnim obleceni, které neomezuje pohyb a zabrariuje zachyceni o vybaveni. 6. Pfi cviceni se zavazimi se ujistéte, Ze stojite na
stabilnim, rovném povrchu, abyste predesli padu nebo upusténi zavazi. 7.Pred kazdym tréninkem se fadné zahrejte, abyste predesli poranéni svalt a kloubl. 8. Viyvarujte se prudkych pohybu pfi
zvedani a spousténi zavazi, aby se minimalizovalo riziko poranéni svalli nebo kloubl. 9. Nikdy necvicte s nadmérnym zévazim bez dohledu druhé osoby. 10. Skladujte zavaZi na suchém misté, mimo
dosah tepla a otevieného ohné, protoZe to mlize vést k trvalému poskozeni vyrobku. 11. Doporucuje se pouzivat tréninkové rukavice pro lepsi ichop a snizeni rizika otlakli na rukou 12. PouZivejte zavazi
odpovidajici vasi trovni pokrocilosti a fyzické kondici. PFili§ velké zavazi mize vést ke zranéni. 13. Pfi odhazovani zavazi dbejte na podlahu, abyste predesli jejimu poskozeni. Doporuuje se pouzivat
ochranné podlozky. 14. Ujistéte se, Ze mate dostatek prostoru pro volné provadéni cviceni, abyste predesli nahodnému zasazeni jinych pfedmétt nebo osob. 15. Pokud se dostavi zavraté nebo jakakoliv
bolest, okamzité preruste trénink. 16. Doporucuje se uchovat tento Stitek.

DE HANTELSCHEIBEN-SET

Warnungen:

1.Das Produkt ist ein Sportartikel, kein Spielzeug. AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. 2. Uberpriifen Sie vor jeder Verwendung, ob alle Gewichte in gutem Zustand sind. Risse oder
Beschadigungen kénnen zu einem Unfall fihren. 3. Ein beschédigtes Produkt erfilllt nicht die Sicherheitsanforderungen. Reparieren Sie es nicht selbst. 4. Stellen Sie beim Wechseln der Scheiben auf
der Hantelstange sicher, dass alle Teile richtig befestigt und gegen Abrutschen gesichert sind. 5. Es wird empfohlen, das Training in bequemer, eng anliegender Sportkleidung durchzufiihren, die die
Bewegungen nicht einschrankt und ein Hangenbleiben an der Ausriistung verhindert. 6. Achten Sie beim Training mit Gewichten darauf, dass Sie auf einer stabilen, ebenen Flache stehen, um Stiirze oder
das Fallenlassen der Gewichte zu vermeiden. 7. \Warmen Sie sich vor jedem Training angemessen auf, um Verletzungen von Muskeln und Gelenken zu vermeiden. 8. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen
beim Heben und Absenken der Gewichte, um das Risiko von Muskel- oder Gelenkverletzungen zu minimieren. 9. Trainieren Sie niemals mit (ibermaRigen Gewichten ohne die Unterstiitzung einer anderen
Person. 10.Bewahren Sie die Gewichte an einem trockenen Ort, fern von Warmequellen und offenem Feuer, auf, da dies zu einer dauerhaften Beschadigung des Produkts fiihren kann. 11.Es wird
empfohlen, Trainingshandschuhe zu verwenden, um den Griff zu verbessern und das Risiko von Handblaschen zu verringern. 12. Verwenden Sie Gewichte, die lhrem Trainingsstand und Ihrer kérperlichen
Fitness entsprechen. Zu schwere Gewichte kdnnen zu Verletzungen fiihren. 13. Achten Sie beim Ablegen der Gewichte auf den Boden, um Beschadigungen zu vermeiden. Es wird empfohlen, Schutzmatten
zu verwenden. 14. Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend Platz haben, um Ihre Ubungen frei auszufiihren und das versehentliche Treffen von Gegenstanden oder Personen zu vermeiden. 15. Sollten
Schwindel oder Schmerzen auftreten, unterbrechen Sie das Training sofort. 16. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

EN WEIGHT SET

Warnings:

1. The product is a sports article, not a toy. Keep out of reach of children. 2. Before each use, make sure all weights are in good condition. Cracks or 1damage can lead to accidents. 3. A damaged product
does not meet safety standards. Do not attempt to repair it yourself. 4. When changing plates on the bar, make sure all components are properly secured and fixed to prevent sliding. 5. It is recommended
to train in comfortable, close-fitting sportswear that does not restrict movement and prevents catching on the equipment. 6. When exercising with weights, ensure you are standing on a stable, flat surface
to avoid falling or dropping the weight. 7. Perform an appropriate warm-up before each workout to avoid 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 support of another person. 10. Store the weights in a dry place, away from heat sources and open flames, as they can
lead to permanent product damage. 11. Itis recommended to use workout gloves for better grip and to reduce the risk of hand blisters. 12. Use weights appropriate to your skill level and physical condition.
Excessive weight can lead to injury. 13. Be mindful of the floor when dropping weights to avoid damage. Protective mats are recommended. 14. Ensure you have enough space to freely perform exercises
to avoid accidentally hitting objects or people. 15. If you feel dizzy or experience pain, immediately stop exercising. 16. It is recommended to keep this label.

ES JUEGO DE PESAS DE HIERRO FUNDIDO

Advertencias:

1. El producto es un articulo deportivo, no un juguete. Manténgalo fuera del alcance de los nifios. 2. Antes de cada uso, asegurese de que todas las pesas estén en buen estado. Las grietas o los dafios
pueden provocar accidentes. 3. Un producto dafiado no cumple las normas de seguridad. No intente repararlo por su cuenta. 4. Al cambiar los discos de la barra, asegUrese de que todos los componentes
estén correctamente asegurados y fijados para evitar que se deslicen. 5.Se recomienda entrenar con ropa deportiva cémoda y ajustada que no restrinja el movimiento ni pueda engancharse en el
equipo. 6. Al ejercitarse con pesas, asegurese de estar sobre una superficie estable y plana para evitar caidas o la caida accidental de la pesa. 7.Realice un calentamiento adecuado antes de cada
entrenamiento para evitar lesiones musculares y articulares. 8. Evite los movimientos bruscos al levantar y bajar pesas para minimizar el riesgo de lesiones musculares o articulares. 9. No realice nunca
ejercicios con un peso excesivo sin la ayuda de otra persona. 10. Guarde las pesas en un lugar seco, alejado de fuentes de calor y de llamas abiertas, ya que esto puede provocar dafios permanentes
en el producto. 11. Se recomienda utilizar guantes de entrenamiento para mejorar el agarre y reducir el riesgo de ampollas en las manos. 12. Utilice pesas adecuadas a su nivel de habilidad y condicion
fisica. Un peso excesivo puede provocar lesiones. 13. Tenga cuidado con el suelo al dejar caer las pesas para evitar dafios. Se recomienda el uso de esterillas de proteccion. 14. Asegrese de disponer
de suficiente espacio para realizar los ejercicios libremente y evitar golpear accidentalmente objetos o personas. 15. Si siente mareo o dolor, deje de hacer ejercicio inmediatamente. 16. Se recomienda
conservar esta etiqueta.

FR ENSEMBLE DE POIDS

Avertissements:

1. Le produit est un article de sport, ce n'est pas un jouet. Garder hors de portée des enfants. 2. Avant chaque utilisation, assurez-vous que tous les poids sont en bon état. Les fissures ou dommages
peuvent entrainer un accident. 3. Un produit endommagé ne respecte pas les normes de sécurité. Ne tentez pas de le réparer vous-méme. 4. Lors du changement des disques sur la barre, assurez-vous
que toutes les pieces sont correctement fixées et sécurisées pour éviter tout glissement. 5. Il est recommandé de s'entrainer dans des vétements de sport confortables et ajustés, qui ne limitent pas les
mouvements et évitent de s'accrocher a I'équipement. 6. Lorsque vous vous entrainez avec des poids, assurez-vous d’étre sur une surface stable et plane pour éviter de tomber ou de laisser tomber le
poids. 7. Faites un échauffement approprié avant chaque entrainement pour éviter les blessures musculaires et articulaires. 8. Evitez les mouvements brusques lors de la levée et de la descente des
poids afin de minimiser le risque de blessures musculaires ou articulaires. 9.Ne vous entrainez jamais avec un poids excessif sans I'assistance d’une autre personne. 10.Rangez les poids dans un
endroit sec, a 'écart des sources de chaleur et des flammes nues, car cela pourrait endommager définitivement le produit. 11. Il est recommandé d'utiliser des gants d’entrainement pour une meilleure
prise en main et pour réduire le risque de frottements sur les mains. 12. Utilisez des poids adaptés a votre niveau d'entrainement et & votre condition physique. Un poids trop lourd peut entrainer des
blessures. 13. Faites attention au sol lorsque vous laissez tomber des poids afin d’éviter de 'endommager. Il est recommandé d'utiliser des tapis de protection. 14. Assurez-vous d’avoir suffisamment
d'espace pour effectuer vos exercices librement afin d’éviter de heurter accidentellement des objets ou des personnes. 15. En cas de vertiges ou de douleurs, arrétez immédiatement I'entrainement. 16. 1l
est recommandé de conserver cette étiquette.

HU KEZISULYZO KESZLET

Figyelmeztetések:

1. A termék sporteszkdz, nem jaték. Gyermekektdl elzarva tartandé. 2. Minden hasznalat el6tt gy6z8djon meg arrél, hogy valamennyi suly sérilésmentes és megfeleld allapotban van. A repedések vagy
sérilések balesetet okozhatnak. 3. A sériilt termék nem felel meg a biztonsagi eléirasoknak. Ne kisérelie meg sajat kez(ileg megjavitani. 4. Atarcsak ridra torténd cseréjekor ligyelien arra, hogy minden
elem megfelel6en legyen régzitve és biztositva az elcsliszas megel6zése érdekében. 5. Javasolt kényelmes, testhezallo sportruhazatban edzeni, amely nem korlétozza a mozgéast, és nem akad be
a berendezés elemeibe. 6. Stlyokkal végzett gyakorlatok kézben Ugyeljen arra, hogy stabil, sik fellileten alljon, a leesés vagy a suly elejtésének elkerilése érdekében. 7. Minden edzés el6tt végezzen
megfeleld bemelegitést az izom- és izlileti sérillések elkerilése érdekében. 8. Asulyok emelésekor és leengedésekor kerilje a hirtelen mozdulatokat az izom- és iziileti sérilések kockazatanak csokkentése
érdekében. 9. Soha ne végezzen gyakorlatot tlzottan nagy sullyal masik személy biztositasa nélkiil. 10. Asulyokat szaraz helyen, héforrasoktol és nyilt Iangtél tavol tarolja, mivel ezek a termék maradando
kérosodasat okozhatjak. 11. A biztosabb fogas és a kézholyagok kialakulasénak kockazatanak csokkentése érdekében javasolt edzokeszty(i hasznélata. 12. Képességi szintjének és fizikai allapotanak
megfeleld sulyokat hasznaljon. Atdl nagy suly sériiléshez vezethet. 13.Asulyok leejtésekor ligyeljen a padlo védelmére a sériilések elkerilése érdekében. Védészonyeg hasznalata javasolt. 14. Gy6z6djon
meg arrol, hogy elegendd hely all rendelkezésre a gyakorlatok szabad végrehajtasahoz, hogy elkeriilje a targyaknak vagy személyeknek torténd véletlen nekiitkdzést. 15. Ha szédiilést érez vagy fajdalmat
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. 16. Javasolt megérizni ezt a cimkeét.
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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, assicurarsi che tutti i pesi siano in buone condizioni. Crepe o danni possono causare
incidenti. 3. Un prodotto danneggiato non soddisfa i requisiti di sicurezza. Non tentare di ripararlo autonomamente. 4. Durante la sostituzione dei dischi sulla barra, assicurarsi che tutti i componenti siano
correttamente montati e fissati per evitare lo scivolamento. 5. Si raccomanda di allenarsi indossando abbigliamento sportivo aderente e confortevole, che non limiti i movimenti e non possa impigliarsi
nell'attrezzatura. 6.Durante 'esecuzione degli esercizi con i pesi, assicurarsi di trovarsi su una superficie stabile e piana, per evitare cadute o la caduta del peso. 7. Eseguire un adeguato riscaldamento
prima di ogni allenamento per evitare lesioni muscolari e articolari. 8. Evitare movimenti bruschi durante il sollevamento e I'abbassamento dei pesi, per ridurre al minimo il rischio di lesioni muscolari
o articolari. 9.Non allenarsi mai con un carico eccessivo senza I'assistenza di un‘altra persona. 10. Conservare i pesi in un luogo asciutto, lontano da fonti di calore e fiamme libere, poiché queste
possono causare danni permanenti al prodotto. 11. Si raccomanda I'uso di guanti da allenamento per migliorare la presa e ridurre il rischio di vesciche alle mani. 12. Utilizzare pesi adeguati al proprio
livello di preparazione e alla propria condizione fisica. Un carico eccessivo pud causare lesioni. 13. Prestare attenzione al pavimento quando si lasciano cadere i pesi, per evitare danni. Si raccomanda
I'uso di tappetini protettivi. 14. Assicurarsi di disporre di spazio sufficiente per eseguire liberamente gli esercizi, al fine di evitare urti accidentali contro oggetti o persone. 15. In caso di capogiri o dolore,
interrompere immediatamente I'esercizio. 16. Si raccomanda di conservare questa etichetta.

NL SET VAN GIETIJZEREN GEWICHTEN

Waarschuwingen:

1. Het product is een sportartikel en geen speelgoed. Buiten het bereik van kinderen houden. 2. Controleer voor elk gebruik of alle gewichten in goede staat verkeren. Barsten of beschadigingen kunnen
tot ongevallen leiden. 3.Een beschadigd product voldoet niet aan de veiligheidsnormen. Probeer het niet zelf te repareren. 4.Zorg er bij het verwisselen van schijven op de halterstang voor dat alle
onderdelen correct zijn beveiligd en vastgezet, zodat zij niet kunnen verschuiven. 5.Het wordt aanbevolen te trainen in comfortabele, nauwsluitende sportkleding die de bewegingsvrijheid niet beperkt en
niet achter de apparatuur kan blijven haken. 6. Zorg er bij oefeningen met gewichten voor dat u op een stabiele, vlakke ondergrond staat om vallen of het laten vallen van het gewicht te voorkomen. 7. Voer
voor elke training een geschikte warming-up uit om spier- en gewrichtsblessures te voorkomen. 8. Vermijd plotselinge bewegingen bij het optillen en neerleggen van gewichten om het risico op spier- of
gewrichtsblessures te minimaliseren. 9. Train nooit met een te hoog gewicht zonder ondersteuning van een andere persoon. 10. Bewaar de gewichten op een droge plaats, uit de buurt van warmtebronnen
en open vuur, omdat deze permanente schade aan het product kunnen veroorzaken. 11. Het wordt aanbevolen trainingshandschoenen te gebruiken voor een betere grip en om het risico op blaren op de
handen te verminderen. 12. Gebruik gewichten die geschikt zijn voor uw vaardigheidsniveau en fysieke conditie. Een te hoog gewicht kan letsel veroorzaken. 13.Let op de vioer wanneer u gewichten laat
vallen om beschadiging te voorkomen. Het gebruik van beschermmatten wordt aanbevolen. 14. Zorg ervoor dat u voldoende ruimte hebt om oefeningen vrij uit te voeren, zodat u niet per ongeluk tegen
voorwerpen of personen stoot. 15. Stop onmiddellijk met trainen als u zich duizelig voelt of pijn ervaart. 16. Het wordt aanbevolen dit etiket te bewaren.

PL ZESTAW OBCIAZEN KOMPOZYTOWYCH

Ostrzezenia:

1. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci. 2. Przed kazdym uzyciem upewnij sie, ze wszystkie obcigzenia sa w dobrym stanie. Peknigcia
lub uszkodzenia moga prowadzi¢ do wypadku. 3.Uszkodzony produkt nie spetnia warunkéw bezpieczenstwa. Nie nalezy go samodzielnie naprawiac. 4.Podczas wymiany talerzy na gryfie, upewnij sie,
ze wszystkie elementy sg prawidiowo zamocowane i zabezpieczone przed zsunieciem sie. 5. Zaleca sie wykonywanie treningu w wygodnym przylegajacym stroju sportowy, ktéry nie ogranicza ruchéw
i zapobiega zahaczeniu o sprzet. 6. Cwiczac z obciazeniami, upewnij sie, ze stoisz na stabilnej, ptaskiej powierzchni, aby uniknaé przewrécenia sie lub upuszczenia ciezaru. 7.Przed kazdym treningiem
wykonaj odpowiednig rozgrzewke, aby unikna¢ urazow migsni i stawow. 8. Unikaj gwattownych ruchéw podczas podnoszenia i opuszczania obcigzen, aby zminimalizowac ryzyko kontuzji migéni lub
stawow. 9. Nigdy nie éwicz z nadmiernym obcigzeniem bez asekuracji drugiej osoby. 10. Przechowuj obcigzenia w suchym miejscu z dala od zrodet ciepfa i otwartego ognia, gdyz moga one prowadzi¢
do trwatego uszkodzenia produktu. 11.Zaleca sig korzystanie z rekawic treningowych w celu lepszego chwytu i zmniejszenia ryzyka otar¢ na doniach. 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 podioge, aby unikna¢ jej uszkodzenia. Zalecane jest
uzywanie mat ochronnych. 14. Upewnij si¢, ze masz wystarczajaco duzo miejsca do swobodnego wykonywania éwiczen, aby unikna¢ przypadkowego uderzenia innych przedmiotow lub oséb. 15. W razie
wystapienia zawrotéw gtowy lub jakiejkolwiek dolegliwosci bolowej, nalezy natychmiast przerwac trening. 16. Zaleca si¢ zachowanie niniejszej etykiety.

RO SET DE GANTERE

Avertismente:

1. Produsul este un articol sportiv, nu o jucérie. A nu se I&sa la fndemana copiilor. 2.Inainte de fiecare utilizare, asigurati-va c4 toate greutétile sunt in stare buna. Fisurile sau deteriorarile pot duce la
accidente. 3.Un produs deteriorat nu indeplineste standardele de siguranta. Nu incercati sa il reparati singur. 4. La schimbarea discurilor pe bara, asigurati-va ca toate componentele sunt securizate si
fixate corespunzator pentru a preveni alunecarea. 5. Se recomanda efectuarea antrenamentului in imbracaminte sport confortabild, mulata pe corp, care nu restrictioneaza miscarea si previne agatarea
de echipament. 6. timpul exercitiilor cu greutati, asigurati-va c3 stati pe o suprafata stabild si plana, pentru a evita caderea sau scaparea greutatii. 7. Efectuati o incalzire adecvati inainte de fiecare
antrenament, pentru a evita accidentdrile musculare si articulare. 8. Evitati miscarile bruste la ridicarea si coborarea greutatilor, pentru a reduce riscul de accidentare muscularé sau articulara. 9. Nu efectuati
niciodata exercitii cu o greutate excesiva fara sprijinul altei persoane. 10. Depozitati greuttile intr-un loc uscat, departe de surse de caldura si flacari deschise, deoarece acestea pot provoca deteriorarea
permanenta a produsului. 11. Se recomanda utilizarea manusilor de antrenament pentru o prizé mai buna si pentru a reduce riscul aparitiei basicilor la nivelul méinilor. 12. Utilizati greutati adecvate
nivelului dumneavoastra de pregatire si conditiei fizice. O greutate excesiva poate duce la accidentari. 13. Acordati atentie pardoselii atunci cand lasati greutatile jos, pentru a evita deteriorarea acesteia. Se
recomanda utilizarea covoraselor de protectie. 14. Asigurati-vé cé aveti suficient spatiu pentru a efectua exercitiile in mod liber, pentru a evita lovirea accidentald a obiectelor sau a persoanelor. 15. Daca
simtiti ameteala sau durere, opriti imediat exercitiul. 16. Se recomanda pastrarea acestei etichete.

SK SADA ZAVAZi

Upozornenia:

1. Produkt je Sportovy vyrobok, nie je to hracka. Uchovavajte mimo dosahu deti. 2.Pred kazdym pouzitim sa uistite, Ze vSetky zavazia st v dobrom stave. Praskliny alebo poSkodenie mézu viest k
nehode. 3.Poskodeny vyrobok nespiiia bezpetnostné podmienky. Nepokisajte sa ho opravit sami. 4.Pri vymene tanierov na ginke sa uistite, 7e vietky sticasti st spravne upevnené a zaistené proti
skiznutiu. 5. Odporti¢a sa cvicit v pohodinom priliehavom &portovom oblegent, ktoré neobmedzuje pohyby a zabrariuje zachyteniu o zariadenie. 6. Pri cviceni so zavaziami sa uistite, Ze stojite na stabilnej,
rovnej ploche, aby ste predisli padu alebo spadnutiu zavaZia. 7.Pred kazdym tréningom vykonajte vhodné rozcviéenie, aby ste predisli poraneniu svalov a kibov. 8. Vyhnite sa prudkym pohybom pri
zdvihani a spustani zavazi, aby ste minimalizovali riziko poranenia svalov alebo kibov. 9. Nikdy necviéte s nadmernym zavazim bez dohladu inej osoby. 10. Skladujte zavaZia na suchom mieste, mimo
dosahu tepla a otvoreného ohna, pretoze to mdze viest k trvalému poskodeniu vyrobku. 11. Odporica sa pouZivat tréningové rukavice na lepsi tichop a znizenie rizika odierania na rukach. 12. Pouzivajte
zavazia primerané vasej urovni pokrocilosti a fyzickej kondicii. Prili§ velké zavazie moze viest k zraneniu. 13. Pri spistani zavazi davajte pozor na podlahu, aby ste predisli jej poSkodeniu. Odporuca sa
pouzivat ochranné podlozky. 14. Uistite sa, Ze mate dostatok priestoru na volné vykonavanie cviceni, aby ste predisli ndhodnému zasiahnutiu inych predmetov alebo oséb. 15. Ak sa dostavi zavraty alebo
akakolvek bolest, okamZite preruste tréning. 16. Odportca sa uchovat tento Stitok.

UA HABIP OBTAXEHb

MonepemkeHHs:

1. MpoayKT € cnopT1BHAM BUpoGOM, Lie He irpaluka. 3bepiratn B HEAOCTYNHOMY Anst Aiteil Micli. 2.Tleped KOXHUM BUKOPUCTAHHSM NEPeKoHaNTECs, Lo BCi OBTSKEHHS B HANEXHOMY CTaHi. TpilymHu
abo noLIKOmKEHHs MOXYTb Npu3BecTy Ao asapii. 3. MowkomkeHni BMpi® He Bignosigae ymosam Gesnekn. He Hamaraitecs BigpemMoHTyBaTh ioro camocTiitHo. 4.Tig yac 3amiHu Tapinok Ha rpudi
nepekoHaitTecs, Lo BCi eNeMeHTV NpaBUIIbHO 3aKpinneHi Ta 3axueHi Bif 3ickoB3yBaHHs. 5.PekoMeHAyeTbCA TpeHyBaTUCS Y 3py4HOMY 06MSraioqoMy CrIOPTUBHOMY OAf3i, Akuit He obMexye pyxis i
3anobirae 3a4yennerHio 3a obnagHanHs. 6.[1ia yac TpeHyBaHb 3 06TSKEHHAMM NepekoHaNTEeCs, Lo BK CTOITE Ha CTabinbHi, PiBHIl NoBepXHi, WO YHUKHYTW nadiHHs abo ynyckaHHs Baru. T7.[epen
KOXHWM TPEHYBaHHSIM BUKOHANTE BiANOBIgHY PO3MUHKY, OB YHUKHYTW TpaBM M'si3iB i cyrnobiB. 8. YHukaiiTe piskux pyxiB nig yac niginomy i onyckaHHs 06TsikeHb, OB MiHIMi3yBaTh puank TpaBM M'si3iB
abo cyrnobis. 9. Hikonu He TpeHyiTecs 3 HaaMIpHUMU 06TSXKeHHSMM 6€3 NiaTPUMKY iHWoT ocobu. 10. 36epiraiite 06TSKEHHS B CyxOMY MicLi, NoAani B [kepen Tenna Ta BiAKpUTOro BOTHKO, OCKINbKY Lie
MO3Xe NPU3BECTY A0 MOLLKOAXEHHS npoaykTy. 11. PekomeHayeTbCs BUKOPUCTOBYBATY TPEHYBANbHI PyKaBIUYKM M5 KPALLOrO 3aXONMeHHst Ta 3MEHLLEHHS PU3UKY HAaTUpaHb Ha pykax. 12. Bukopuctosyiite
0BTSKeHHs BiANOBIAHO 40 BALLOrO PiBHA MArOTOBKW Ta (hinyHoi dhopmn. HaamipHe HaBaHTaxeHHs Moxe npusecTi 4o TpaeMm. 13.T1ig yac ynyckaHHs obTsxeHb OyabTe obepexHi 3 nignoroio, Wwob
YHUKHYT Ti NOLUKOKEHHS. PeKOMeHyeTbCst BUKOPUCTOBYBATH 3axuUCHi kunumku. 14. MepekoHaiiTecs, Wo y Bac 4OCTATHbO MICLS NS BiNbHOrO BUKOHAHHS BNpaB, LLOG YHUKHYTW BUMNAZKOBMX yaapie no
npeametax abo noaam. 15.Y pasi nosiBi 3anamopoyeHHs abo Bonto HeranHo NPUNKHITL TPeHyBaHHS. 16. PekomeHayeTbes 36epertit Lo eTUKeTky.
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