HS-0ODO125 1,25kg
I HomsPoAT HS-0DO25 2,5kg
HS-OD5 5kg
Beschichtete olympische Hantelscheibe HS-OD10 10kg
HS-OD15 15kg
HS-OD20 20kg
HS-OD25 25kg

CZ POGUMOVANY OLYMPIJSKY KOTOUC

Upozornéni:

1. Vyrobek je sportovni vybaveni, neni hrackou. Uchovavejte mimo dosah déti. 2. Pfed kazdym pouzitim se ujistéte, Ze je vyrobek v dobrém stavu. Praskliny nebo poSkozeni mohou vést k nehodé. 3. Poskozeny
vyrobek nespliiuje bezpecnostni pozadavky. Nepokousejte se jej sami opravovat. 4. Pi vyméné kotoucl na ¢ince se ujistéte, Ze jsou vechny prvky spravné upevnény a zajistény proti sklouznuti. 5.Doporucuje se
cvicit v pohodiném pfiléhavém sportovnim obleceni, které neomezuje pohyb a zabrafiuje zachyceni o vybaveni. 6. Pfi cviceni se zavazim se ujistéte, Ze stojite na stabilnim a rovném povrchu, aby nedoslo k padu
nebo upusténi zavazi. 7. Pred kazdym tréninkem provedte vhodné zahiati, abyste predesli zranéni svalti a kloubd. 8. Viyhnéte se prudkym pohyblm pfi zvedani a spousténi zavazi, aby se minimalizovalo riziko
poranéni svalti nebo kloubu. 9. Nikdy necvicte s nadmérnou zatézi bez jisténi druhou osobou. 10. Uchovavejte zavazi na suchém misté, mimo dosah vihkosti a zdrojli tepla, aby se zabranilo korozi a poskozeni
materidlu. 11. Doporucuje se pouzivat tréninkové rukavice pro lep$i ichop a snizeni rizika odfenin na rukou. 12. PouZivejte zavaZi odpovidajici vasi trovni pokrocilosti a fyzické kondici. Prili§ vysoka zatéz
muze vést ke zranéni. 13. Pfi upousténi zavazi davejte pozor na podlahu, aby nedoslo k jejimu poskozeni. Doporucuje se pouzivat ochranné podlozky. 14. Ujistéte se, Ze mate dostatek prostoru pro volné
provadéni cvikd, aby nedoslo k nahodnému nérazu do jinych pfedméti nebo osob. 15. V pfipadé zavrati nebo jakychkoli bolestivych potizi okamzité preruste trénink. 16. Doporucuje se uschovat tento Stitek.

DE BESCHICHTETE OLYMPISCHE HANTELSCHEIBE

Warnungen:

1. Das Produkt ist ein Sportartikel und kein Spielzeug. AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. 2. Vor jeder Verwendung sicherstellen, dass sich das Produkt in einwandfreiem Zustand befindet.
Risse oder Beschadigungen kdnnen zu Unfallen fiihren. 3. Ein beschédigtes Produkt erfiillt die Sicherheitsanforderungen nicht. Das Produkt darf nicht eigenstandig repariert werden. 4. Beim Wechseln der
Gewichtsscheiben auf der Hantelstange sicherstellen, dass alle Elemente korrekt befestigt und gegen Abrutschen gesichert sind. 5. Es wird empfohlen, bequeme, eng anliegende Sportkleidung zu tragen, die
die Bewegungsfreiheit nicht einschrankt und ein Hangenbleiben am Gerét verhindert. 6. Beim Training mit Gewichten sicherstellen, dass auf einer stabilen und ebenen Flache trainiert wird, um ein Umkippen
oder Fallenlassen der Gewichte zu vermeiden. 7. Vor jedem Training ein geeignetes Aufwarmprogramm durchfiihren, um Verletzungen der Muskeln und Gelenke zu vermeiden. 8. Pldtzliche Bewegungen
beim Heben und Absenken der Gewichte vermeiden, um das Risiko von Muskel- oder Gelenkverletzungen zu minimieren. 9. Niemals mit (ibermaRiger Belastung ohne Sicherung durch eine zweite Person
trainieren. 10. Die Gewichte an einem trockenen Ort, fern von Feuchtigkeit und Warmequellen, lagern, um Korrosion und Materialschéden zu vermeiden. 11. Die Verwendung von Trainingshandschuhen
wird empfohlen, um den Griff zu verbessern und das Risiko von Abschiirfungen an den Handen zu verringern. 12. Gewichte verwenden, die dem eigenen Trainingsniveau und der kdrperlichen Verfassung
entsprechen. Eine zu hohe Belastung kann zu Verletzungen filhren. 13. Beim Fallenlassen der Gewichte auf den Boden achten, um Beschédigungen zu vermeiden. Die Verwendung von Schutzmatten wird
empfohlen. 14. Sicherstellen, dass ausreichend Platz fiir die freie Durchfiihrung der Ubungen vorhanden ist, um versehentliche Kollisionen mit Gegenstanden oder Personen zu vermeiden. 15. Bei Auftreten
von Schwindel oder jeglichen Schmerzbeschwerden das Training sofort abbrechen. 16. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

EN OLYMPIC COATED DISC

Warnings:

1. The product is sports equipment and is not a toy. Keep out of reach of children. 2. Before each use, make sure the product is in good condition. Cracks or damage may lead to accidents. 3. A damaged
product does not meet safety requirements. Do not attempt to repair it yourself. 4. When changing weight plates on the barbell, make sure all components are properly secured and protected against slipping
off. 5. Itis recommended to wear comfortable, close-fitting sportswear that does not restrict movement and prevents snagging on the equipment. 6. When exercising with weights, make sure you are standing
on a stable, flat surface to avoid falling or dropping the weight. 7. Before each workout, perform an appropriate warm-up to avoid muscle and joint injuries. 8. Avoid sudden movements when lifting and lowering
weights to minimize the risk of muscle or joint injuries. 9. Never exercise with excessive weight loads without assistance from another person. 10. Store the weights in a dry place, away from moisture and
heat sources, to prevent corrosion and material damage. 11. The use of training gloves is recommended to improve grip and reduce the risk of hand abrasions. 12. Use weights appropriate to your level of
experience and physical condition. Excessive weight loads may lead to injuries. 13. When dropping weights, be careful not to damage the floor. The use of protective mats is recommended. 14. Make sure
you have enough space to perform exercises freely in order to avoid accidentally hitting other objects or people. 15. In the event of dizziness or any pain symptoms, stop the workout immediately. 16. It is
recommended to retain this label.

ES DISCO OLIMPICO REVESTIDO

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 el producto esté en buen estado. Las grietas o 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 en la barra, asegurese de que todos los elementos estén correctamente
fijados y asegurados para evitar deslizamientos. 5. Se recomienda realizar el entrenamiento con ropa deportiva cémoda y ajustada, que no restrinja los movimientos ni pueda engancharse en el equipo. 6. Al
ejercitarse con pesas, asegurese de estar sobre una superficie estable y plana para evitar caidas o dejar caer el peso. 7. Antes de cada entrenamiento, realice un calentamiento adecuado para evitar lesiones
musculares y articulares. 8. Evite movimientos bruscos al levantar y bajar las pesas para minimizar el riesgo de lesiones musculares o articulares. 9. Nunca entrene con una carga excesiva sin la asistencia
de otra persona. 10. Guarde las pesas en un lugar seco, alejado de la humedad y de fuentes de calor, para evitar la corrosién y el deterioro del material. 11. Se recomienda utilizar guantes de entrenamiento
para mejorar el agarre y reducir el riesgo de rozaduras en las manos. 12. Utilice pesos adecuados a su nivel de experiencia y condicion fisica. Una carga excesiva puede provocar lesiones. 13. Al dejar
caer las pesas, tenga cuidado con el suelo para evitar dafios. Se recomienda utilizar alfombrillas de proteccién. 14. Aseglrese de disponer de suficiente espacio para realizar los ejercicios libremente
y evitar golpear accidentalmente otros objetos o personas. 15. En caso de mareos o cualquier molestia dolorosa, interrumpa inmediatamente el entrenamiento. 16. Se recomienda conservar esta etiqueta.

FR DISQUE OLYMPIQUE REVETU

Avertissements:

1. Le produit est un article de sport, ce n'est pas un jouet. Conserver hors de portée des enfants. 2. Avant chaque utilisation, assurez-vous que le produit est en bon état. Les fissures ou dommages peuvent
entrainer un accident. 3. Un produit endommagé ne répond pas aux exigences de sécurité. Ne pas le réparer soi-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 une tenue de sport ajustée et confortable, qui ne limite pas les mouvements et évite tout accrochage
avec I'équipement. 6. Lors de I'entrainement avec des charges, assurez-vous de vous tenir sur une surface stable et plane afin d'éviter toute chute ou tout lacher de poids. 7. Avant chaque entrainement,
effectuez un échauffement approprié afin d'éviter les blessures musculaires et articulaires. 8. Evitez les mouvements brusques lors du levage et de 'abaissement des charges afin de minimiser le risque de
blessure musculaire ou articulaire. 9. Ne vous entrainez jamais avec une charge excessive sans l'assistance d’une autre personne. 10. Conservez les charges dans un endroit sec, a I'écart de 'humidité
et des sources de chaleur, afin d’éviter la corrosion et 'endommagement du matériau. 11. 1l est recommandé d'utiliser des gants d’entrainement afin d’améliorer la prise en main et de réduire le risque
dirritations aux mains. 12. Utilisez des charges adaptées a votre niveau d’'expérience et a votre condition physique. Une charge excessive peut entrainer des blessures. 13. Lors de la chute des charges,
faites attention au sol afin d'éviter de 'endommager. Il est recommandé d'utiliser des tapis de protection. 14. Assurez-vous de disposer de suffisamment d’espace pour effectuer librement les exercices afin
d'éviter tout choc accidentel avec des objets ou des personnes. 15. En cas de vertiges ou de toute douleur, interrompez immédiatement 'entrainement. 16. Il est recommandé de conserver cette étiquette.

HU BEVONATOS OLIMPIAI SULYTARCSA

Figyelmeztetések:

1. A termék sporteszkdz, nem jaték. Gyermekektél elzarva tartandé. 2. Minden hasznalat elétt gyézddjon meg arrél, hogy a termék megfeleld allapotban van. A repedések vagy sériilések balesethez
vezethetnek. 3. A sériilt termék nem felel meg a biztonsagi kbvetelményeknek. Ne javitsa sajat kezileg. 4. A stlytarcséak rudra torténd felhelyezésekor gy6zédjon meg arrél, hogy minden elem megfeleléen
rdgzitve van, és védve van az elcsliszastol. 5. Ajanlott kényelmes, testhezallo sportruhézat viselése, amely nem korlatozza a mozgast, és megakadalyozza a felszerelésbe valé beakadast. 6. Sulyokkal végzett
edzés soran igyeljen arra, hogy stabil, sik fellleten alljon, hogy elkeriilje az elesést vagy a suly leejtését. 7. Minden edzés elétt végezzen megfeleld bemelegitést az izmok és iziiletek sérilésének elkerilése
érdekében. 8. Keriilje a hirtelen mozdulatokat a sulyok emelése és leengedése soran, hogy minimalizélja az izom- és iziileti sérilések kockazatat. 9. Soha ne eddzen tulzott terheléssel masik személy
biztositasa nélkil. 10. A sUlyokat szaraz helyen, nedvességtél és héforrasoktdl tavol tarolja a korrdzié és az anyag karosodasanak megeldzése érdekében. 11. Ajanlott edzokesztyl hasznalata a jobb fogas
és a kézen kialakuld horzsolasok kockazatanak csdkkentése érdekében. 12. Az edzettségi szintjének és fizikai dllapotdnak megfeleld sulyokat haszndljon. Atul nagy terhelés sériiléshez vezethet. 13. Asulyok
leejtésekor ligyeljen a padiéra annak sérilésének elkerilése érdekében. Véd6szonyeg hasznalata ajanlott. 14. Gy6z6djon meg arrél, hogy elegendd hely all rendelkezésére a gyakorlatok szabad végzéséhez,
hogy elkeriilje mas targyak vagy személyek véletlen megiitését. 15. Szédllés vagy barmilyen fajdalom jelentkezése esetén azonnal hagyja abba az edzést. 16. Ajanlott megdrizni ezt a cimkét.
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HS-0ODO125 1,25kg
I HomsPoAT HS-0DO25 2,5kg
HS-OD5 5kg
Beschichtete olympische Hantelscheibe HS-OD10 10kg
HS-OD15 15kg
HS-OD20 20kg
HS-OD25 25kg

IT DISCO OLIMPICO RIVESTITO

Avvertenze:

1. Il prodotto & un articolo sportivo, non & un giocattolo. Conservare fuori dalla portata dei bambini. 2. Prima di ogni utilizzo, assicurarsi che il prodotto sia 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 sul bilanciere, assicurarsi che tutti gli elementi
siano correttamente fissati e protetti contro lo scivolamento. 5. Si consiglia di allenarsi indossando un abbigliamento sportivo aderente e confortevole, che non limiti i movimenti e prevenga I'impigliamento
nell'attrezzatura. 6. Durante I'allenamento con i pesi, assicurarsi di trovarsi su una superficie stabile e piana, per evitare cadute o la caduta accidentale del peso. 7.Prima di ogni allenamento, eseguire
un adeguato riscaldamento per evitare lesioni a muscoli e articolazioni. 8. Evitare movimenti bruschi durante il sollevamento e I'abbassamento dei pesi, al fine di ridurre il rischio di lesioni muscolari
o articolari. 9. Non allenarsi mai con carichi eccessivi senza I'assistenza di un‘altra persona. 10. Conservare i pesi in un luogo asciutto, lontano da umidita e fonti di calore, per prevenire corrosione e danni
al materiale. 11. Si consiglia di utilizzare guanti da allenamento per migliorare la presa e ridurre il rischio di abrasioni alle mani. 12. Utilizzare pesi adeguati al proprio livello di preparazione e alla propria
condizione fisica. Un carico eccessivo pud causare infortuni. 13. Durante il rilascio dei pesi, prestare attenzione al pavimento per evitare danni. Si raccomanda l'uso di tappetini protettivi. 14. Assicurarsi
di avere spazio sufficiente per eseguire gli esercizi liberamente, al fine di evitare urti accidentali contro oggetti o persone. 15. In caso di vertigini o di qualsiasi dolore, interrompere immediatamente
I'allenamento. 16. Si consiglia di conservare la presente etichetta.

NL GECOATE OLYMPISCHE HALTERSCHIJF

Waarschuwingen:

1. Het product is een sportartikel en geen speelgoed. Buiten het bereik van kinderen bewaren. 2. Controleer voér elk gebruik of het product in goede staat verkeert. Scheuren of beschadigingen kunnen
tot ongevallen leiden. 3. Een beschadigd product voldoet niet aan de veiligheidsnormen. Repareer het niet zelf. 4. Zorg er bij het verwisselen van halterschijven op de halterstang voor dat alle onderdelen
correct zijn bevestigd en beveiligd tegen verschuiven. 5. Het wordt aanbevolen te trainen in comfortabele, nauwsluitende sportkleding die de beweging niet beperkt en voorkomt dat men achter de apparatuur
blijft haken. 6. Zorg er bij het trainen met gewichten voor dat u op een stabiele, viakke ondergrond staat om vallen of het laten vallen van het gewicht te voorkomen. 7. Voer v6r elke training een geschikte
warming-up uit om blessures aan spieren en gewrichten te voorkomen. 8. Vermijd plotselinge bewegingen tijdens het optillen en neerlaten van gewichten om het risico op spier- of gewrichtsblessures te
minimaliseren. 9. Train nooit met een te zware belasting zonder ondersteuning van een tweede persoon. 10. Bewaar de gewichten op een droge plaats, uit de buurt van vocht en warmtebronnen, om corrosie
en materiaalschade te voorkomen. 11. Het wordt aanbevolen trainingshandschoenen te gebruiken voor een betere grip en om het risico op schaafwonden aan de handen te verminderen. 12. Gebruik gewichten
die geschikt zijn voor uw trainingsniveau en fysieke conditie. Een te zware belasting kan tot blessures leiden. 13. Let bij het laten vallen van gewichten op de vloer om beschadiging te voorkomen. Het gebruik
van beschermmatten wordt aanbevolen. 14. Zorg ervoor dat u voldoende ruimte heeft om de oefeningen vrij uit te voeren, zodat u niet per ongeluk tegen andere voorwerpen of personen stoot. 15. Stop de
training onmiddellijk bij duizeligheid of enige pijnklacht. 16. Het wordt aanbevolen dit etiket te bewaren.

PL OBCIAZENIE OLIMPIJSKIE POWLEKANE

Ostrzezenia:

1. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Przechowywa¢ w migjscu niedostepnym dla dzieci. 2. Przed kazdym uzyciem upewnij sie, produkt jest w dobrym stanie. Peknigcia lub uszkodzenia
moga prowadzi¢ do wypadku. 3. Uszkodzony produkt nie spetnia warunkéw bezpieczenstwa. Nie nalezy go samodzielnie naprawiaé. 4.Podczas wymiany talerzy na gryfie, upewnij sie, ze wszystkie elementy
sq prawidlowo zamocowane i zabezpieczone przed zsunigciem sie. 5. Zaleca si¢ wykonywanie treningu w wygodnym przylegajacym stroju sportowy, ktéry nie ogranicza ruchdw i zapobiega zahaczeniu
osprzet. 6.Cwiczac z obciazeniami, upewnij sie, ze stoisz na stabilnej, plaskiej powierzchni, aby uniknag przewrdcenia sie lub upuszczenia ciezaru. 7. Przed kazdym treningiem wykonaj odpowiednia rozgrzewke,
aby unikna¢ urazéw migséni i stawéw. 8. Unikaj gwattownych ruchdw podczas podnoszenia i opuszczania obcigzen, aby zminimalizowaé ryzyko kontuzji migsni lub stawow. 9. Nigdy nie ¢wicz z nadmiernym
obcigzeniem bez asekuracji drugiej osoby. 10. Przechowuj obcigzenia w suchym miejscu, z dala od wilgoci i zrédet ciepta, aby zapobiec korozji i uszkodzeniu materiatu. 11. Zaleca sig korzystanie z rekawic
treningowych w celu lepszego chwytu i zmnigjszenia ryzyka otar¢ na dioniach. 12. Korzystaj z obciazen adekwatnych do Twojego poziomu zaawansowania i kondyciji fizycznej. Zbyt duze obcigzenie moze
prowadzi¢ do kontuzji. 13. Podczas upuszczania obcigzen uwazaj na podtoge, aby uniknaé jej uszkodzenia. Zalecane jest uzywanie mat ochronnych. 14. Upewnij sig, ze masz wystarczajaco duzo miejsca do
swobodnego wykonywania ¢wiczen, aby unikna¢ przypadkowego uderzenia innych przedmiotéw lub osdb. 15. W razie wystapienia zawrotow gtowy lub jakiejkolwiek dolegliwosci bolowej, nalezy natychmiast
przerwac trening. 16. Zaleca sie zachowanie niniejszej etykiety.

RO DISC OLIMPIC ACOPERIT

Avertismente:

1. Produsul este un articol sportiv, nu este o jucarie. A se pastra intr-un loc inaccesibil copiilor. 2. Tnainte de fiecare utilizare, asigurati-va ca produsul este in stare bund. Fisurile sau deteriorérile pot duce
la accidente. 3.Un produs deteriorat nu indeplineste conditile de sigurantd. Nu incercati sa il reparati singur. 4. in timpul schimbérii discurilor pe bara, asigurati-va ca toate elementele sunt montate
corect si securizate impotriva alunecarii. 5.Se recomanda efectuarea antrenamentului intr-un echipament sportiv confortabil si mulat pe corp, care nu restrictioneaza miscarile si previne agétarea de
echipament. 6. Atunci cand va antrenati cu greutati, asigurati-vé ca stati pe o suprafata stabila si plana pentru a evita cdderea sau scaparea greutatii. 7. inainte de fiecare antrenament efectuati o incélzire
corespunzatoare pentru a evita accidentarile musculare siarticulare. 8. Evnau miscérile bruste in t|mpuI ridicarii si coborérii greutatilor pentru a minimiza riscul de accidentare a muschilor sau art|culat||lor 9.Nu
va antrenati niciodata cu o greutate excesiva fard asigurarea unei alte persoane. 10. Depozitati greutatile intr-un loc uscat, departe de umiditate si surse de caldurd, pentru a preveni coroziunea si deteriorarea
materialului. 11. Se recomanda utilizarea manusilor de antrenament pentru o prizd mai buna si pentru reducerea riscului de aparitie a |r|tat|||or la nivelul palmelor. 12. Utilizati greutéti adecvate nivelului
dumneavoastra de pregétire si conditiei fizice. O greutate prea mare poate duce la accidentari. 13.1n timpul scapérii greutatilor, aveti grija la podea pentru a evita deteriorarea acesteia. Se recomanda utilizarea
covoraselor de protectie. 14. Aaguratl va cd aveti suficient spatiu pentru efectuarea libera a exercitiilor, pentru a evita lovirea accidentald a altor obiecte sau persoane. 15.1n cazul aparitiei ametelilor sau
a oricarei dureri, intrerupeti imediat antrenamentul. 16. Se recomanda pastrarea prezentei etichete.

SK POTIAHNUTY OLYMPIJSKY KOTUC

Upozornenia:

1. Produkt je Sportové vybavenie, nie hracka. Uchovavajte mimo dosahu deti. 2. Pred kazdym pouzitim sa uistite, Ze je produkt v dobrom stave. Praskliny alebo poSkodenia mdZu viest k nehode. 3. Poskodeny
produkt nespifia bezpeénostné poziadavky. Nepokdgaite sa ho opravovat svojpomocne. 4. Pri vjmene kot(igov na osi sa uistite, Ze st v3etky prvky spréavne upevnené a zaistené proti skiznutiu. 5. Odporca
sa vykonavat tréning v pohodinom priliehavom $portovom obleceni, ktoré neobmedzuje pohyb a zabrariuje zachyteniu o vybavenie. 6. Pri cviceni so zataZou sa uistite, Ze stojite na stabilnom a rovnom
povrchu, aby ste zabranili padu alebo upusteniu zavazia. 7. Pred kazdym tréningom vykonajte vhodné rozcvicenie, aby ste predisli zraneniam svalov a kibov. 8. Vyhybaijte sa prudkym pohybom pri zdvihani
a splstani zataze, aby sa minimalizovalo riziko poranenia svalov alebo kibov. 9. Nikdy necviéte s nadmemou zatazou bez istenia druhou osobou. 10. Zavazia skladujte na suchom mieste, mimo vihkosti
a zdrojov tepla, aby sa zabranilo korézii a poSkodeniu materidlu. 11.Odportca sa pouzivat tréningové rukavice na lepsi Uchop a znizenie rizika odrenin na rukach. 12.Pouzivajte zataze primerané
vadej trovni pokrocilosti a fyzickej kondicii. Prili velka zataz moze viest k zraneniu. 13. Pri upusteni zataze davajte pozor na podlahu, aby nedoslo k jej poskodeniu. Odporica sa pouzivanie ochrannych
podloziek. 14. Uistite sa, Ze méte dostatok priestoru na volné vykonavanie cviceni, aby ste predisli ndhodnému nérazu do predmetov alebo 0sdb. 15.V pripade zavratov alebo akejkolvek bolesti okamZite
preruste tréning. 16. Odporica sa uschovat tento Stitok.

UA OoniMNINCbKUMN OUCK 3 MOKPUTTAM

MonepepxeHHA:

1. Bupi6 € cnopTMBHUM iHBEHTapeM, a He irpaLukoto. 36epiraiiTe B MiCLli, HeAOCTYNHOMY Ans AiTeit. 2. [epes KOXHUM BUKOPUCTaHHSM NepekoHaiiTecs, Lo Bupi6 nepebyBae B HanexHomy ctaHi. TpilyuHu abo
MOLUKOZPKEHHS MOXYTb NPM3BECTY [0 HelacHoro Bunaky. 3. MoukomkeHui Bupi6 He Bignosigae Bumoram 6eaneku. He pemMoHTyiTe 1ioro camocTiliHo. 4. Tig yac 3amiHm auckis Ha rpudi nepekoHanTecs, Lwo
BCi eremMeHTI NPaBUNbHO 3akpinmeHi Ta 3axuLLeHi Bif 3iCkoB3yBaHHS. 5. PekoMeHAyeTbCS BUKOHYBATH TPEHyBaHHS! Y 3py4HOMY CMOPTUBHOMY OAs3i, LLO LLiNbHO NpUnsirae Ao Tina, He 0bmexye pyxis i 3anobirae
3a4enneHHio 3a obnagHanHs. 6. i yac BUKOHaHHS BNpaB 3 0BTSKEHHSIMU NepeKkoHanTecs, LLO CTOITe Ha CTabiNbHIM i PiBHIN NOBEPXHI, LLO6 YHUKHYTI NagiHHs abo BUNAAKOBOrO BRycKaHHS BaHTaxy. 7. [lepes
KOXXHUM TPEeHYBaHHSIM BUKOHYIATE BiANOBIAHY PO3MUHKY, OB YHUKHYTV TpaBM M'i3iB i CyrnobiB. 8. YHukaiTe piskux pyxiB nig 4ac nigHiMaHHs Ta onyckaHHs 06TsikeHb, Wo6 MiHIMI3yBaTi pUank TpaBMyBaHHS
m's3iB abo cyrnobie. 9. Hikonu He BUKOHYIATE BNpaBy 3 HAAMIPHUM HaBaHTaXeHHsM 6e3 cTpaxyBaHHs iHLoto ocoboto. 10. 36epiraiite 06TSKEHHS B CyxoMy MiCLyi, noAani Bif BONOrM Ta [pKepen Tenna,
106 3anobirti koposii Ta noLkomkeHHo MaTepiany. 11. PekoMeHAyeTbCS BUKOPUCTOBYBATY TPEHyBambHI PYKaBUYKM ANsl KDALLOTO XBATy Ta 3MEHLLUEHHS PU3NKY HaTUPaHHS AOMOHb. 12. BukopuctoByiite
0BTsIKeHHS, LLO BifMOBIAAIOTb BALIOMY PiBHIO MArOTOBKM Ta (isnyHOMY CTaHy. HagMipHe HaBaHTaxXeHHs Moxe npuasecTu 4o TpaeM. 13. Mig yac nagiHHs o6TskeHb CTEXTE 3@ CTAHOM MIANOru, Wob YHUKHYTH
il NoLWKomKeHHs. PekoMeHAyeTLCS BUKOPUCTOBYBATH 3axucHi MaTh. 14. MepekoHaliTecs, Lo MaeTe AOCTATHbO MICLS S BiNbHOrO BUKOHAHHS BNpaB, o6 YHUKHYTU BUNAAKOBOro yAapy o6 iHLi npeaMeTyn
abo nogeit. 15. Y pasi nossu 3anamopoyeHHs abo 6yab-sikoro 60rboBOro BigYYTTS HEOBXIOHO HEraHo NPUNUHUTY TPEHYBaHHS. 16. PekoMeHAyeTbCS 36EPErTy Lito eTUKETKY.
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