Polski (PL)

Instrukcja obstugi:

N =

Sciskacz Vitolog jest wykonany z PP + metal.

Trzymaj sciskacz w dtoni, chwytajac za ergonomiczne uchwyty.
Dostosuj opor, przekrecajac pokretto znajdujace sie w gornej
czesci Sciskacza. Przekrecaj zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, aby zwiekszy¢ opér, lub przeciwnie, aby go zmniejszy¢.
Zaciskaj i rozluzniaj uchwyt w powolnym, kontrolowanym
tempie, wykonujac pozadane éwiczenia.

Wykonuj éwiczenia seriami, z odpowiednimi przerwami na
regeneracje miesni.

Ostrzezenia:

Nie reguluj oporu w trakcie zaciskania.

Rozpocznij trening od nizszego oporu, stopniowo go
zwigkszajac.

W przypadku bélu lub dyskomfortu, przerwij éwiczenie.
Przechowuj produkt w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Deutsch (DE)

Bedienungsanleitung:

Der Vitolog Handtrainer ist aus PP + Metall gefertigt.

Halten Sie den Handtrainer in der Hand, indem Sie die
ergonomischen Griffe festhalten.

Passen Sie den Widerstand an, indem Sie das Rad an der
Oberseite des Handtrainers drehen. Drehen Sie im
Uhrzeigersinn, um den Widerstand zu erh6hen, oder gegen den
Uhrzeigersinn, um ihn zu verringern.

Spannen und Iésen Sie den Griff in einem langsamen,
kontrollierten Tempo, um die gewiinschten Ubungen
durchzufiihren.

Fiihren Sie die Ubungen in Sitzen mit ausreichenden Pausen
zur Muskelerholung durch.

Warnungen:

Verstellen Sie den Widerstand nicht, wahrend Sie das Gerat
zusammendriicken.

Beginnen Sie das Training mit geringerem Widerstand und
erhohen Sie ihn schrittweise.

Brechen Sie die Ubung bei Schmerzen oder Unbehagen ab.
Bewahren Sie das Produkt auBerhalb der Reichweite von
Kindern auf.

English (ENG)

User Manual:

[

Warnings:

The Vitolog hand grip is made of PP + metal.

Hold the hand grip, grasping the ergonomic handles.

Adjust the resistance by turning the dial on the top of the hand
grip. Turn clockwise to increase the resistance or
counter-clockwise to decrease it.

Squeeze and release the grip at a slow, controlled pace to
perform the desired exercises.

Perform the exercises in sets with appropriate breaks for
muscle recovery.

Do not adjust the resistance while squeezing.

Start your workout with a lower resistance and increase it
gradually.

If you feel any pain or discomfort, stop the exercise.
Keep the product out of reach of children.

Suomi (FIN)

Kayttoohjeet:

[ =N

Vitolog kadensija on valmistettu PP + metalli.

Pida kaddensijaa kad isi ergonomisista kahvoista.

Saidda vastusta kadntamalla kddensijan yldosassa olevaa
pyoritintd. Kdanna myotéapaivaan lisatdksesi vastusta ja
vastapaivaan vahentaaksesi sita.

Purista ja vapauta kahvaa hitaassa, kontrolloidussa tahdissa
suorittaaksesi halutut harjoitukset.

Suorita harjoitukset sarjoissa ja pida riittavat tauot lihasten
palautumiseen.

Varoitukset:

° Ala saada vastusta puristuksen aikana.
° Aloita harjoittelu pienemmaélla vastuksella ja lisaa sita vahitellen.
. Jos tunnet kipua tai epamukavuutta, lopeta harjoitus.
. Pida tuote poissa lasten ulottuvilta.
Eesti (EST)
Kasutusjuhend:
1. Vitolog kédepide on valmistatud PP + metall.
2. Hoidke kéepidet kdes, haarates ergonoomilistest kdepidemetest.
3. Reguleerige vastupanu, keerates kdepideme iilaosas asuvat
nuppu. Keerake paripdeva, et vastupanu suurendada, voi
vastupdeva, et seda vihendada.
4. Pigistage ja vabastage kaepidet aeglases, kontrollitud tempos,
et sooritada soovitud harjutusi.
5.  Tehke harjutusi seeriate kaupa, tehes piisavaid pause lihaste
taastumiseks.
Hoiatused:

Arge reguleerige vastupanu pigistamise ajal.

Alustage treeningut madalama vastupanuga ja suurendage seda
jark-jargult.

Valu v6i ebamugavustunde korral I6petage harjutus.

Hoidke toodet lastele kdttesaamatus kohas.

Latviesu (LV)

LietoSanas instrukcija:

1.  Vitolog rokas trenazieris ir izgatavots no PP + metals.

2. Turiet rokas trenazieri roka, satverot ergonomiskos rokturus.

3. Pielagojiet pretestibu, griezot rokas trenaziera augSpusé esoso
riteni. Grieziet pulkstenraditaja virziena, lai palielinatu
pretestibu, vai pretéji, lai to samazinatu.

4. Spiediet un atlaidiet rokturi Ieéna, kontroléta tempa, lai veiktu
vélamas vingrinajumus.

5.  Veiciet vingrinajumus sérijas ar pietiekamiem partraukumiem
muskulu atjaunosanai.

Bridinajumi:

. Negroziet pretestibu spiediena laika.

. Saciet treninu ar mazaku pretestibu, pakapeniski to palielinot.

. Sapju vai diskomforta gadijuma partrauciet vingrinajumu.

. Glabajiet produktu bérniem nepieejama vieta.

Lietuviy (LT)

Naudojimo instrukcija:

Vitolog rankos treniruoklis yra pagamintas i§ PP + metalas.
Laikykite rankos treniruoklj rankoje, suimdami uz ergonomisky
rankeny.

Reguliuokite pasiprieSinima sukdami rankos treniruoklio virSuje
esantj ratuka. Sukite pagal laikrodzio rodykle, kad
padidintuméte pasipries$inima, arba pries laikrodzio rodykle, kad
ji sumazintuméte.



Ispéjimai:

Létu, kontroliuojamu tempu spauskite ir atleiskite rankena, kad
atliktuméte norimus pratimus.

Atlikite pratimus serijomis, darydami pakankamas pertraukas
raumeny atsistatymui.

Nereguliuokite pasiprieSinimo spaudimo metu.

Pradékite treniruote su mazesniu pasiprieSinimu, palaipsniui jj
didindami.

Pajutus skausma ar diskomforta, nutraukite pratima.

Laikykite produkta vaikams nepasiekiamoje vietoje.

Cestina (C2)

Navod k pouziti:

1.  Stiskadlo Vitolog je vyrobeno z PP + kov.

2. Uchopte stiskadlo do ruky za ergonomické rukojeti.

3. Nastavte odpor otaéenim kolecka na horni strané stiskadla.
Otacejte po sméru hodinovych ruéié¢ek pro zvyseni odporu nebo
proti sméru pro jeho snizeni.

4. Pomalu a kontrolované stlacujte a uvoliiujte rukojet’, abyste
provedli pozadované cviceni.

5.  Cviceni provadéjte v sériich s dostateénymi prestavkami na
regeneraci svalu.

Upozornéni:

° Nenastavujte odpor béhem stlacovani.

. Zacnéte trénink s nizSim odporem a postupné jej zvysujte.

° V pfipadé bolesti nebo nepohodli cvic¢eni preruste.

. Vyrobek uchovavejte mimo dosah déti.

Slovencina (SK)

Navod na pouzitie:

1.  Stlacac Vitolog je vyrobeny z PP + kov.

2. Drzte stlacac v ruke za ergonomické rukovite.

3. Nastavte odpor otacanim kolieska na hornej ¢asti stlacaca.
Otacajte v smere hodinovych rucic¢iek na zvySenie odporu alebo
proti smeru na jeho znizenie.

4. Pomaly a kontrolovane stlacajte a uvoliiujte rukovat’, aby ste
vykonali pozadované cvicenie.

5.  Cvicenia vykonavajte v sériach s dostatoénymi prestavkami na
regeneraciu svalov.

Varovania:

. Nenastavujte odpor pocas stlacania.

. Zacnite tréning s nizSim odporom a postupne ho zvysujte.

° V pripade bolesti alebo nepohodlia cvi€enie preruste.

. Vyrobok uchovavajte mimo dosahu deti.

Magyar (HU)
Hasznalati Gtmutaté:

1. A Vitolog markolat PP + fém-bél késziilt.

2. Fogja a markolatot a kezébe az ergonomikus fogantyuknal.

3. Allitsa be az ellenallast a markolat tetején talalhaté kerék
elforgatasaval. Forgassa az 6ramutat6 jarasaval megegyez6
iranyba az ellenallas noveléséhez, vagy ellentétes iranyba a
csokkentéséhez.

4.  Szoritsa és engedje el a markolatot lassu, ellenérzétt tempoban
a kivant gyakorlatok elvégzéséhez.

5. Végezze a gyakorlatokat sorozatokban, megfelel6é pihenékkel az

izmok regeneralédasahoz.

Figyelmeztetések:

Ne allitsa be az ellenallast szoritas kézben.

Kezdje az edzést alacsonyabb ellenallassal, és fokozatosan
novelje azt.

Fajdalom vagy kényelmetlenség esetén hagyja abba a
gyakorlatot.

Tartsa a terméket gyermekektdl tavol.

Romana (RO)

Instructiuni de utilizare:

N =

Strangatorul Vitolog este fabricat din PP + metal.

Tineti strangatorul de mana, apucand méanerele ergonomice.
Reglati rezistenta rotind butonul situat in partea superioara a
strangatorului. Rotiti in sensul acelor de ceasornic pentru a
creste rezistenta sau invers, pentru a o scadea.

Strangeti si eliberati manerul intr-un ritm lent si controlat pentru
a efectua exercitiile dorite.

Efectuati exercitiile in serii, cu pauze adecvate pentru
recuperarea musculara.

Avertismente:

Nu reglati rezistenta in timpul strangerii.

incepegi antrenamentul cu o rezistentd mai mica, crescand-o
treptat.

in caz de durere sau disconfort, intrerupeti exercitiul.

Nu lasati produsul la indemana copiilor.

Bbnrapcku (BG)

WHcTpyKumsa 3a ynotpeba:

PbkoxBatkarta Vitolog e nspa6oreHa or PP + metan.

[pbXTe pbKoxBaTkaTa B pbKa, XBallaku eproHOMUYHUTE
APBXKKN.

PerynupaiitTe CbnpoTUBREHNETOo, KaTo 3aBbPTUTE KOMNenueTo,
pa3nonoxeHo B ropHaTa 4acT Ha pbKoxBaTkaTa. 3aBbpTeTe Nno
nocoka Ha YacoBHMKOBaTa CTperka, 3a Aa yBenuuute
CbMNPOTMBIIEHUETO, NN 06paTHO, 3a Aa ro Hamanure.
CTucKalTe u oTnyckanTe ApbXKaTta ¢ 6aBHO, KOHTPONMUPaHO
Temno, 3a fia U3NBLITHUTE XXenaHUTe yNpaXHeHus.
N3nbnHABaiTe ynpaXXHEeHUATa Ha CepUn, C NMOAXOAALLM NMOYUBKU
3a Bb3CTaHOBsIBaHe Ha MycKynuTe.

MpeaynpexaeHus:

He perynupaiite cbnpoTMBNEHMETO NO BpeMe Ha CTUCKaHe.
3anoyHeTe TPeHMpPOBKAaTa C NO-HUCKO CbNPOTUBMEHME, KaTo ro
yBenuv4yaBaTte NnocTeneHHo.

B cny4ai Ha 6onka unu auckomdopT, cnpeTe ynpaxXHeHUeTo.
[pBbXTe NpoAyKTa Aaney oT Aeua.



