DB2X1BK
EN - USER INSTRUCTIONS

Customer Service: For any inquiries or assistance, please contact:
Website: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com

Manufacturer's Address:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Field of Application: The Hex Dumbbells are designed for a wide range of exercises involving various

body parts.

Safety Guidelines:

- Always ensure proper form and technigque when using the Hex Dumbbells to prevent injuries.
- Start with lighter weights and gradually increase resistance as strength improves.

Exercise Types and Biomechanical Positioning:

- Bicep curls and hammer curls to target biceps muscles.

- Shoulder presses and lateral raises to work deltoid muscles.

- Chest presses and flyes to engage chest muscles.

- Tricep extensions and kickbacks to strengthen triceps muscles.

- Lunges, squats, and deadlifts to work leg and glute muscles.

Warning about Roll Prevention: The hexagonal shape of the dumbbells prevents them from rolling

away, but ensure they are placed on a flat and stable surface to prevent accidents.

Warning for Free-Standing Equipment: When using the Hex Dumbbells, ensure they are placed

away from obstacles and hazards to prevent injury.

Care and Maintenance:

- Regularly inspect the Hex Dumbbells for any signs of damage or wear.

- Clean the Hex Dumbbells with a damp cloth after each use to maintain their condition.

ES - INSTRUCCIONES DE USO

Servicio al cliente: Para cualquier consulta o asistencia, por favor contactenos en:

Sitio web: www fitpaddy.com

Correo electrénico: customercare@fitpaddy.com

Direccién del fabricante:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Campo de aplicacion: Las Mancuernas Hexagonales estan disefiadas para una amplia gama de
ejercicios que involucran varias partes del cuerpo.

Directrices de seguridad:

- Siempre asegulrese de mantener una postura y técnica adecuadas al usar las Mancuernas
Hexagonales para evitar lesiones.

- Comience con pesos mas ligeros y aumente gradualmente la resistencia a medida que mejora
sufuerza.

Tipos de ejercicios y posicionamiento biomecanico:

- Curl de biceps y martillo para apuntar a los musculos del biceps.

- Press de hombros y elevaciones laterales para trabajar los musculos deltoides.

- Press de pechoy vuelos para involucrar los musculos pectorales.

- Extensiones de tricepsy patadas hacia atras para fortalecer los musculos triceps.

- Estocadas, sentadillas y peso muerto para trabajar los musculos de las piernasy gltteos.
Advertencia sobre la prevencion de rodaduras: La forma hexagonal de las mancuernas evita que
rueden, pero asegurese de colocarlas en una superficie planay estable para evitar accidentes.
Advertencia para equipos independientes: Al usar las Mancuernas Hexagonales, asegurese de
colocarlas lejos de obstaculos y peligros para evitar lesiones.

Cuidado y mantenimiento:

- Inspeccione regularmente las Mancuernas Hexagonales en busca de signos de dafios o
desgaste.

- Limpie las Mancuernas Hexagonales con un pafo himedo después de cada uso para mantener
su condicion.

SL - NAVODILA ZA UPORABO

Storitev za stranke: Za vsa vprasanja ali pomoc se obrnite na:

Spletna stran: wwwi fitpaddy.com

E-posta: customercare@fitpaddy.com

Naslov proizvajalca:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italija B

Podrocje uporabe: Sestkotne uteZi so zasnovane za Sirok nabor vaj, ki vkljucujejo razlicne dele
telesa.

Varnostna navodila:

- Vedno poskrbite za pravilno drzo in tehniko pri uporabi Sestkotnih utezi, da preprecite poskodbe.
- Zaénite z lazjimi utezmi in postopoma povecujte odpornost, ko se vasa mo¢ izboljSuje.

Vrste vaj in biomehanska postavitev:

- Bicepsov curl in hammer curl za taréenje bicepsov.

- Stiskanje ramen in lateralnih dvigov za delo deltoidnih misic.

- Stiskanje prsnega kosa in letenje za aktiviranje prsnih misic.

- Raztezanje tricepsov in kickbackov za krepitev tricepsov.

- Izpadni koraki, pocepi in mrtvi dvigi za delo nog in zadnjice.

Opozorilo glede preprecevanja obracanja: Sestkotna oblika uteZzi preprecuje njihovo obracanje,
vendar poskrbite, da so postavijene na ravno in stabilno povrsino, da preprecite nesrece.

Opozorilo glede samostojne opreme: Pri uporabi Sestkotnih utezi poskrbite, da so postavijene
stran od ovir in nevarnosti, da preprecite poskodbe.

Vzdrzevanje in nega:

- Redno preverjajte Sestkotne utezi glede znakov poskodb ali obrabe.

- Po vsaki uporabi ocistite Sestkotne uteZi s krpo, navlazeno s Cisto vodo, da ohranite njihovo stanje.

IT - ISTRUZIONI PER L'USO

Servizio clienti: Per eventuali domande o assistenza, contattare:

Sito web: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com

Indirizzo del produttore:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Ambito di Applicazione: | Manubri Esagonali sono progettati per una vasta gamma di esercizi che
coinvolgono varie parti del corpo.

Linee Guida sulla Sicurezza:

- Assicurarsi sempre una corretta postura e tecnica quando si utilizzano i Manubri Esagonali per
evitare infortuni.

- Iniziare con pesi piu leggeri e aumentare gradualmente la resistenza man mano che la forza
migliora.

Tipi di Esercizi e Posizionamento Biomeccanico:

- Curl bicipiti e curl martello per mirare ai muscoli dei bicipiti.

- Pressa spalle e elevazioni laterali per lavorare sui muscoli deltoidei.

- Pressa pettorale e distensioni pettorali per coinvolgere i muscoli pettorali.

- Estensioni tricipiti e kickback per rafforzare i muscoli tricipiti.

- Affondi, squat e stacchi per lavorare sui muscoli delle gambe e dei glutei.

Avvertenza sulla Prevenzione del Rotolamento: La forma esagonale dei manubri impedisce loro di
rotolare via, ma assicurarsi che siano posizionati su una superficie piatta e stabile per evitare incidenti.
Awvertenza per Attrezzature Autoportanti: Quando si utilizzano i Manubri Esagonali, assicurarsi che
siano posizionati lontano da ostacoli e pericoli per evitare lesioni.

Cura e Manutenzione:

- Ispezionare regolarmente i Manubri Esagonali per individuare eventuali segni di danni o usura.

- Pulire i Manubri Esagonali con un panno umido dopo ogni utilizzo per mantenerli in buone
condizioni.

NL - GEBRUIKSINSTRUCTIES

Klantenservice: Voor vragen of ondersteuning, neem contact op met:
Website: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adres van de fabrikant:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italié
Toepassingsgebied: De Hexagonale Dumbbells zijn ontworpen voor een breed scala aan
oefeningen die verschillende lichaamsdelen betrekken.
Veiligheidsrichtlijnen:
« Zorg altijd voor een goede houding en techniek bij het gebruik van de Hexagonale Dumbbells
om blessures te voorkomen.
- Begin met lichtere gewichten en verhoog geleidelik de weerstand naarmate de kracht
verbetert.
Soorten oefeningen en biomechanische positionering:
- Bicep curls en hammer curls om de biceps-spieren te targeten.
- Schouderpersen en laterale verhogingen om deltaspieren te trainen.
- Borstpersen en viiegjes om borstspieren te activeren.
- Tricep-extensions en kickbacks om de triceps-spieren te versterken.
- Lunges, squats en deadlifts om de been- en bilspieren te trainen.
Waarschuwing voor rolpreventie: De zeshoekige vorm van de dumbbells voorkomt dat ze
wegrollen, maar zorg ervoor dat ze op een vlakke en stabiele ondergrond liggen om ongelukken
te voorkomen.
Waarschuwing voor vrijstaande apparatuur: Bij gebruik van de Hexagonale Dumbbells, zorg
ervoor dat ze weg zijn van obstakels en gevaren om blessures te voorkomen.
Onderhoud en verzorging:
- Controleer regelmatig de Hexagonale Dumbbells op tekenen van schade of slijtage.
- Reinig de Hexagonale Dumbbells met een vochtige doek na elk gebruik om hun conditie te
behouden.

HR - UPUTE ZA UPOTREBU

Korisnicka podrska: Za sva pitanja ili pomoc, molimo kontaktirajte:
Web stranica: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa proizvodaca:
FITPADDY d.oo.
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italija B
Podrucje primjene: Sesterokutni utezi su dizajnirani za Sirok spektar vjezbi koje ukljucuju razlicite
dijelove tijela.
Sigurnosne smijernice:
- Uvijek osigurajte pravilan polozaj i tehniku prilikom koristenja Sesterokutnih utezi kako biste
izbjegli ozljede.
- Pocnite s laksim utezima i postupno povecavaijte otpor kako se snaga poboljsava.
Vrste vjezbi i biomehanicko pozicioniranje:
- Curls za bicepse i hammer curls za ciljanje misi¢a bicepsa.
- Press za ramena i lateralno dizanje za rad deltoidnih misica.
- Press za prsa i flyes za ukljucivanje misica prsa.
- Tricep ekstenzije i kickbacks za jac¢anje tricepsa.
- Lunges, Cucnjevi i mrtvo dizanje za rad misica nogu i straznjice.
Upozorenje o sprecavanju vaIJanja Sesterokutni oblik utezi sprjecava njihovo valjanje, ali
provjerite jesu li postavijeni na ravnu i stabilnu povrsinu kako biste izbjeglli nesrece.
Upozorenje za samosto;ecu opremu: Pri koristenju Sesterokutnih utezi, pobrinite se da su
udaljene od prepreka i opasnosti kako biste izbjegli ozljede.
Odrzavanje i njega:
- Redovito pregledavajte Sesterokutne utezi radi znakova ostecenja ili trosenja.
- Ocistite Sesterokutne utezi viaznom krpom nakon svake upotrebe kako biste odrzali njihovo
stanje.

DE - GEBRAUCHSANWEISUNGEN

Kundenservice: FUr Fragen oder Unterstitzung kontaktieren Sie bitte:

Website: www fitpaddy.com

E-Mail: customercare@fitpaddy.com

Herstelleradresse:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italien

Anwendungsbereich: Die Sechskant-Hanteln sind fir eine Vielzahl von Ubungen konzipiert, die
verschiedene Korperteile einbeziehen.

Sicherheitsrichtlinien:

- Achten Sie immer auf eine korrekte Haltung und Technik, um Verletzungen beim Gebrauch der
Sechskant-Hanteln zu vermeiden.

- Beginnen Sie mit leichteren Gewichten und erhdhen Sie allmahlich den Widerstand, wenn sich
die Stérke verbessert.

Arten von Ubungen und biomechanische Positionierung:

- Bizepscurls und Hammercurls, um die Bizepsmuskeln zu trainieren.

- Schulterdriicken und Seitenaufzlge zur Arbeit an den Deltamuskeln.

- Brustpressen und Fliegende zur Aktivierung der Brustmuskulatur.

- Trizepsextensionen und Kickbacks zur Starkung der Trizepsmuskeln.

- Ausfallschritte, Kniebeugen und Kreuzheben zur Arbeit an den Bein- und GesalRmuskeln.
Warnung vor Rollpravention: Die sechseckige Form der Hanteln verhindert, dass sie wegrollen,
aber stellen Sie sicher, dass sie auf einer flachen und stabilen Oberflache platziert sind, um Unfalle
zu vermeiden.

Warnung fur freistehende Ausriistung: Wenn Sie die Sechskant-Hanteln verwenden, stellen Sie
sicher, dass sie von Hindernissen und Gefahrenquellen ferngehalten werden, um Verletzungen zu
vermeiden.

Pflege und Wartung:

- Uberprufen Sie die Sechskant-Hanteln regelmaRig auf Anzeichen von Schaden oder Abnutzung.
- Reinigen Sie die Sechskant-Hanteln nach jedem Gebrauch mit einem feuchten Tuch, um ihren
Zustand zu erhalten.

GR - OAHI'TEZ XPHZHZ

EEutmpétnon NeAatwv: Ma oTToLEcSATTOTE EPWTITELS F) UTTOOTrPLEN, TTAPAKOAOULIE ETTKOVWVIOTE:
IotoogAisa: www fitpaddy.com
HAsktpoviké Tayxudpopeio: customercare@fitpaddy.com
AwevBuvon Kataokeuaotry:
FITPADDY IKE
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
ItoAla
Nedio Epappoynig Ot E&aywvikég Bapehdkia sivat oxeSlacéva yLa pita upeia yKapa aokriogwy mou
EUTTAEKOLV SLAPOPA HIEPN TOU OWATOG,
08nyl.£g AU(PC!}\ELC!C

BePawbeite mavta ot Slatrpelte owot otéon kat TERVkr katd T xprion twv E§aywvikuv
BGPF)\GKLLUV YlaLva amo@eux8olv oL Tpaupatiopol.

+ ZEKWINOTE JE EAapOTEPa Bapn Kat aurjote oTadLakd Ty avtiotaon kabwg BeAtwwvetat n Suvapn
oag,
TOmoL AOKIGEWV Kat Blopnxavikn ©gon:
- KuhwéroeLg biceps kat hammer curls yla otiaon otoug pUG Twv TPATowV.
- MLECELG TV WHWV KALTIAGIVEG aVUPWOELG YLO EPYASTa OTOUG UG TWY SEATOELSWV.
- Miéoeg otn otriBog ka flyes yla evepyoTrolnon Twv HUWY Tou otiBous.
- ETTEKTAOELG TPLKEPOAKWY Kat kickbacks yla evSUVANWOT TWV UV TPLKEPOALKWV.
- EEaywvikr), KaBLopa KA VEKPOG aviwon yia pyacta TWV MUV TWV TOSLWV KAt TwY yYAOUTWV.
Mpogwsomoinon ywa tnv mpoAnpn tng KUALONG H eaywvikr| Loper) Twv Papehakiwy epmosilel v
KUALoT] Toug, GG BePalwBeite ot gival ToToBeTnpéva OE ia eimmedn ka otalepr] EMPAVEL yia va
amopeuxBoLv aturuata.
nposu&orrromcn ya €AeVBEPO 5OMALOMO: Katd T Xprion Twv E§aywvikwv BGPF)\GKLUUV BeBawwbeite
OTL ElvalL PIOKPLA om0 ELITTOSLA KAl KVEUVOUG YLa Va amogeuxBoUv oL Tpaupatiopol
®povtida kat Zuvtripnon:

- EAEyETe TakKTKG Ta E§aywvika Bapehdkia ya o'rr0Lc16m'rots EVSELESLQ Zr]pLaq 1) pBopag.

Kaeaptots Ta E§aywvikd Bapehakia e éva uypo Tavi ETA oo KABE XPrion yLa va SLatnprioeTe TV
KATAOTAOT) TOUG,

RS - YIIYTCTBA 3A YNNOTPEBY

KopucHUYKa noppLLKa: 3a 6110 KakBsa NiTaksa Ui MoMoh, KOHTaKTUPajTe Hac Ha:
Beb cajT: www fitpaddy.com
WUmejn: customercare@fitpaddy.com
Appeca npoussohaya:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Wtanvja
O6nacT npumMeHe: MaHyanu EcaroHanu cy OM3ajHMpaHW 3a LUMPOK CreKTap Bex6u Koje
YKIbYYYjy pasnuymnTte genose Tena.
YnyTcTBa 3a 6e36eaHOCT:

e YBeK ocurypajTe MCrpaBaH Monoxaj M TexHUKy Npu Kopuwherby MaHyanu EcaroHanv ga

6ucTe 13bernu nospeae.

o [MoYHWMTE Ca NaKLWMM TEXXMHaMa 1 nocTeneHo noeehapajTe OTMOpP Kako jaunHa HanpeTKa.
TunoBuM BeXkGarba N GUOMEXaHNYKW MOJOXKaj:

o 3I06HN TPEHWHT M TPEHWHI YyKOBa 3a Lnrbarse MuLumha Guuenca.

o [peca 3a pameHa 1 604YHO NMoam3arse 3a Pa AeNToNOHWX MULLKha.

o [Mpeca rpyam 1 pasmallTarse rpyam 3a yKbydmBarse rpyaHux mumvha.

o M30yrKeHn TpULENTU U KMKBeK 3a jadarse MuLMha Tpyruenara.

o AdyHLM, YydHeBU M LpeBLLa 3a pag, Ha MULLVNKMA HOTy U 3aarbmLe.
yno3ope|-be O crnpe4aBarby OKpeTakba: XekcaroHanHm obnmk MaHyanu cripeyaBa UX Oa ce
okpehy, anu obe3beoute Oa Cy CTaB/bEHW Ha pPaBHY W CTabWUNHY MOBPLUMHY Kako 6ucTe
cnpeynnu Hesroge.
Ynosopere 3a CTajarbe Ha crno6opHoj onpemu: Kaga KopucTute MaHyann EcaroHanu,
obe3benuTe fa Cy CTaBbeHW Aarbe Of MperpeKa h OrMacHOCTH Kako 6ucTe n3bernn nospeae.
OpprkaBarbe U umLiherbe:

* PenosHo NpoBepaBajTe MaHyanu EcaroHanu Ha 3HakoBse oLuTeherba 1nu Tparose HoceHsa.

o Yuctute MaHyanu EcaroHany BAaKHOM Krpom roc/e CBake yrnoTpebe Kako 6ucrte mx

ofpyKanny 0O6poM CTarby.

FR - INSTRUCTIONS D'UTILISATION

Service client : Pour toute question ou assistance, veuillez contacter :

Site Web : www fitpaddy.com

E-mail : customercare@fitpaddy.com

Adresse du fabricant :

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italie

Domaine d'application : Les haltéres hexagonaux sont congus pour une large gamme d'exercices
impliquant diverses parties du corps.

Directives de sécurité :

- Assurez-vous toujours d'avoir une bonne posture et une bonne technique lorsque vous utilisez
les haltéres hexagonaux pour éviter les blessures.

- Commencez avec des poids plus légers et augmentez progressivement la résistance a mesure
que votre force saméliore.

Types d'exercices et positionnement biomécanique :

- Curls biceps et curls marteau pour cibler les muscles des biceps.

- Pressions d'épaules et élévations latérales pour travailler les muscles deltoides.

- Pressions de poitrine et écartés pour solliciter les muscles pectoraux.

- Extensions triceps et kickbacks pour renforcer les muscles triceps.

- Fentes, squats et soulevés de terre pour travailler les muscles des jambes et des fessiers.
Avertissement concernant la prévention du roulement : La forme hexagonale des haltéres
empéche qu'ils ne roulent, mais assurez-vous de les placer sur une surface plane et stable pour
éviter les accidents.

Avertissement pour I'équipement autoportant : Lorsque vous utilisez les haltéres hexagonaux,
assurez-vous de les placer loin des obstacles et des dangers pour éviter les blessures.

Entretien et maintenance :

- Inspectez régulierement les haltéres hexagonaux pour détecter tout signe de dommage ou
dusure.

- Nettoyez les haltéres hexagonaux avec un chiffon humide aprés chaque utilisation pour en
maintenir 'état.

PT - INSTRUCOES DE USO

Atendimento ao Cliente: Para qualquer divida ou assisténcia, por favor entre em contato em:
Website: www fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Endereco do Fabricante:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Campo de Aplicagdo: Os Halteres Hexagonais sdo projetados para uma ampla gama de
exercicios envolvendo varias partes do corpo.

Diretrizes de Seguranca:

- Sempre assegure uma postura e técnica adequadas ao usar os Halteres Hexagonais para evitar
lesdes.

- Comece com pesos mais leves e aumente gradualmente a resisténcia conforme a forga
melhora.

Tipos de Exercicios e Posicionamento Biomecanico:

- Cachos de biceps e cachos de martelo para visar os musculos do biceps.

- Pressdes de ombro e elevagdes laterais para trabalhar os musculos deltoides.

- Pressdes no peito e voos para envolver os musculos peitorais.

- Extensoes de triceps e chutes para tras para fortalecer os musculos do triceps.

- Avancos, agachamentos e levantamento terra para trabalhar os musculos das pernas e glteos.
Aviso sobre Prevengdo de Rolamento: A forma hexagonal dos halteres impede que rolem, mas
certifique-se de que estejam colocados em uma superficie plana e estével para evitar acidentes.
Aviso para Equipamento Independente: Ao usar os Halteres Hexagonais, assegure-se de que
estejam afastados de obstaculos e perigos para evitar lesdes.

Cuidado e Manutencgéo:

- Verifique regularmente os Halteres Hexagonais quanto a sinais de danos ou desgaste.

- Limpe os Halteres Hexagonais com um pano Umido apds cada uso para manter sua condigao.

AL - UDHEZIME PER PERDORIM

Shérbimi pér Konsumatoré: Pér cdo pyetje ose ndihmé, ju lutemi kontaktoni:
Fagja internet: www fitpaddy.com
Email: customercare@fitpaddy.com
Adresa e Prodhuesit:
FITPADDY Sh.pk.
Via dell'Artigianato 17
20|835 - Muggio (MB)
Itali
Fusha e Aplikimit: Disket e gjashtékéndshme jané dizajnuar pér njé spektér té gjeré ushtrimesh qé
perfshijné pjesé t&€ ndryshme té trupit.
Udhézimet pér Siguriné:
- Sigurohuni gjithmoné pér pozicionin dhe teknikén e duhur kur pérdorni disket e gjashtékéndshme
pér té parandaluar Iéndimet.
- Filloni me peshat mé té lehta dhe rriteni gradualisht rezistencén si¢ pérmirésohet fugia.
Llojet e Ushtrimeve dhe Vendosja Biomekanike:
- Curls pér bisheps dhe curls me cekan pér té synuar muskuijt e bishepsit.
- Shtypjet pér shpatulla dhe ngritjet anésore pér té punuar muskujt deltoid.
- Shtypjet pér gjoks dhe fluturat pér té pérfshiré muskuijt e gjoksit.
- Shtréngimet e tricepseve dhe kthehet pér té pérforcuar muskujt e tricepseve.
- Kalime, presje dhe ngritje té vdekur pér t& punuar muskuijt e kémbéve dhe gluteus.
Paralajmérim pér Parandalimin e Rrjedhjes: Forma gjashtékéndore e diskove parandalon rrjedhjen
e tyre, por sigurohuni gé té jené vendosur né njé sipérfage té rrumbullakét dhe stabile pér té
parandaluar aksidentet.
Paralajmérim pér Pajisjet e Pavarura: Kur pérdorni disket e gjashtékéndshme, sigurohuni gé té jené
larg pengesave dhe rrezigeve pér t& parandaluar lendimet.
Kujdesi dhe Mirémbajtja:
- Kontrolloni rregullisht disket e gjashtékéndshme pér ¢do shenjé démtimi ose pérhapjeje.
- Pastroni disket e gjashtékéndshme me njé lecké té€ lagur pas ¢do pérdorimi pér t& mbajtur
gjendjen e tyre.


http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/
http://www.fitpaddy.com/

PL - INSTRUKCJE OBSLUCI

Obstuga Klienta: W przypadku jakichkolwiek pytan lub potrzeby pomocy, prosimy o kontakt:
Strona internetowa: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adres Producenta:
FITPADDY Sp.zo.0.
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Wiochy
Zakres Zastosowania: Hantle szesmokatne zostaly zaprojektowane do szerokiego spektrum
éwiczen obejmujgcych rézne czesci ciata.
Wytyczne Bezpieczenstwa:
- Zawsze upewnij sig, ze zachowujesz odpowiednig postawe i technike podczas uzywania hantli
szesciokatnych, aby zapobiec urazom.

- Zacznijod Izerzych ciezaréw i stopniowo zwigkszaj opor w miare poprawy sity.
Rodzaje Cwiczen i Pozycjonowanie Biomechaniczne:

- Skrety bicepsa i skrety mitotkowe, aby celowacé w miesnie bicepsa.
- Wyciskania ramion i podnoszenia boczne, aby pracowac miesnie deltoidowe.
- Wyciskania klatki piersiowej i lotki, aby zaangazowaé¢ miesnie klatki piersiowej.
- Wyciagi tricepséw i odbicia, aby wzmacniaé miesnie tricepsa.
- Wykroki, przysiady i martwe ciagi, aby pracowaé miesnie nég i posladkow.
Ostrzezenie dotyczace Zapobiegania Przewracaniu: Szesciokatny ksztatt hantli zapobiega ich
przewracaniu sie, ale upewnij sig, ze s one umieszczone na plaskiej i stabilnej powierzchni, aby
unikna¢ wypadkow.
Ostrzezenie dotyczace Wolno-Stojagcego Sprzetu: Podczas uzywania hantli szeSciokatnych
upewnij sig, ze sy one umieszczone z dala od przeszkéd i niebezpieczerstw, aby zapobiec urazom.
Pielegnacja i Konserwacja:
- Regularnie sprawdzaj hantle szesciokatne pod katem jakichkolwiek oznak uszkodzen Ilub
zuzycia.
- Po kazdym uzyciu czys¢ hantle szesciokatne wilgotna szmatka, aby zachowac ich stan.

DK - BRUGERVEIJLEDNING

Kundeservice: Hvis du har spgrgsmal eller brug for hjselp, er du velkommen til at kontakte os:
Hjemmeside: www i fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Producentens adresse:

FITPADDY ApS

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italien

Anvendelsesomrade: Hexagonale handveaegte er designet til en bred vifte af gvelser, der
involverer forskellige dele af kroppen.

Sikkerhedsinstruktioner:

- Sgrg altid for korrekt form og teknik, nar du bruger hexagonale handvaegte for at undga skader.

- Start med lettere vaegte og g¢g gradvist modstanden, nar styrken gges.

Typer af gvelser og biomekanisk positionering:

- Biceps curls og hammer curls for at malrette biceps muskler.

- Skulderpres og laterale Igft for at arbejde med deltamusklene.

- Brystpres og flyes for at engagere brystmusklerne.

- Triceps extensions og kickbacks for at styrke tricepsmusklerne.

- Lunges, squats og dgdlgft for at arbejde med ben- og ballemusklerne.

Advarsel om at forhindre rullning: Den hexagonale form pa handvaegte forhindrer dem i at rulle
vaek, men sgrg for, at de er placeret pa en flad og stabil overflade for at undga ulykker.

Advarsel om fritstdende udstyr: Nar du bruger hexagonale hdndveegte, skal du sikre dig, at de er
placeret vaek fra forhindringer og farer for at undga skader.

Vedligeholdelse og renggring:

- Inspektion af hexagonale handvaegte regelmaessigt for eventuelle tegn pa skader eller slid.

- Renggr hexagonale handveegte med en fugtig Klud efter hver brug for at holde dem i god stand.

TR - KULLANMA KILAVUZU

Musteri Hizmetleri: Herhangi bir sorunuz veya yardima ihtiyaciniz varsa lUtfen iletisime geginiz:
Web Sitesi: www fitpaddy.com
E-posta: customercare@fitpaddy.com
Ureticinin Adresi:
FITPADDY AS.
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italya
Uygulama Alani: Altigen dambillar, viicudun cesitli bolgelerini hedefleyen genis bir egzersiz
yelpazesi igin tasarlanmistir.
Guvenlik Talimatlar:
- Yaralanmalari dnlemek icin altigen dambillari kullanirken daima dogru form ve teknik
oldugundan emin olun.
- Glcun artmaslyla direnci kademeli olarak artirarak daha hafif agirliklarla baglayin.
Egzersiz TUrleri ve Biyomekanik Pozisyonlandirma:
- Biceps curls ve hammer curls, biceps kaslarini hedeflemek igin.
-Omuz presleri ve yan kaldirmalar, deltoid kaslarla galismak igin.
- G6QUs presleri ve flyes, goégus kaslarini galistirmak igin.
- Triceps extensions ve kickbacks, triceps kaslarini gtiglendirmek i icin.
- Lunges, squats ve deadlifts, bacak ve glute kaslariyla ¢alismak igin.
Yuvarlanmayr Onleme Uyanist: Altigen dambillarin sekli onlarin uzaklasmasini engeller, ancak
kazalar énlemek igin dUz ve stabil bir ylizeyde olduklarindan emin olun.
Serbest Duran Ekipman Uyaris: Altigen dambillan kullanirken, onlarin engellerden ve
tehlikelerden uzakta oldugundan emin olun.
Bakim ve Temizlik:
- Her kullanimdan sonra altigen dambillari nemli bir bezle temizleyerek herhangi bir hasar veya
asinma belirtisini dUzenli olarak kontrol edin.

HU - HASZNALATI UTMUTATO

Ugyfélszolgalat: Barmilyen kérdés vagy segitség esetén kérjlk, Iépjen kapcsolatba veltink:
Weboldal: www i fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Gyarté Cime:
FITPADDY Kft.
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Olaszorszag
Alkalmazasi Terllet: A hatszéglet( sulyzok széles korl gyakorlatokhoz lettek tervezve, melyek
kulonbozé testrészeket céloznak meg.
Biztonsagi Utmutatok:

- Mindig Ugyelien a megfeleld testtartasra és technikara a hatszogletd sulyzok hasznalatakor, hogy
elkerUlje a séruléseket.
- Kezdje kdnnyebb sulyokkal, és fokozatosan névelje a ellenallast a erd fejlédésével.
Gyakorlatok Tipusai és Biomechanikai Pozicionalas:
- Bicepsz hajlitasok és kalapacs hajlitdsok a bicepsz izmok megcélzasara.
- Vall nyomasok és oldalsé emelések a deltoid izmok munkajahoz.
- Mellkas nyomasok és szarnyak a mellizmok bevonasahoz.
- Tricepsz kinyUjtasok és visszarantasok a tricepsz izmok erdésitéséhez.
- Lépések, guggolasok és halott emelések a lab és farizmok munkajahoz.
Figyelmeztetés a Gorgetés Megel6zésérdl: A hatszogletl sulyzok alakja megakadalyozza a
gurulast, de gyézédjon meg arrdl, hogy sik és stabil feltleten vannak elhelyezve, hogy elkerlje a
baleseteket. i
Figyelmeztetés a Szabadon All6 Eszkozokrdl: A hatszégletl sulyzok hasznalatakor gyézédion
meg arrdl, hogy tavol vannak az akadalyoktdl és veszélyforrasoktdl, hogy elkerulje a sériléseket.
Apolas és Karbantartas:

- Rendszeresen ellendrizze a hatszdglet( stlyzokat barmilyen sérilés vagy kopas jeleire.
- Tisztitsa meg a hatszogletti sulyzokat nedves ruhdval minden hasznalat utan, hogy megérizze
allapotukat.

Fl- KAYTTOOHJIEET

Asiakaspalvelu: Jos sinulla on kysyttavaa tai tarvitset apua, ota yhteytta:
Verkkosivusto: www fitpaddy.com
Sahkoposti: customercare@fitpaddy.com
Valmistajan osoite:
FITPADDY Oy
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggid (MB)
Italia
Sovellusalue: Kuusikulmaiset kasipainot on suunniteltu laajaan valikoimaan harjoituksia, jotka
kohdlistuvat eri kehon osiin.
Turvaohjeet:
Varmista aina oikea asento ja tekniikka kaytettdessd kuusikulmaisia kasipainoja

loukkaantumisten valttamiseksi.

- Aloita kevyemmiilla painoilla ja lisaa vastusta vahitellen voiman kasvaessa.
Harjoitusten tyypit ja biomekaaninen sijoittaminen:

- Hauiskaannat ja vasarakaannot biceps-lihasten kohdistarmiseksi.

- Olkapaan painallukset ja lateraaliset nostot deltalihasen tydskentelemiseksi.

- Rintapaineet ja flyesit rintalihasten sitomiseksi.

- Tricep-jatkeet ja potkut tricep-linasten vahvistamiseksi.
- Askeleet, kyykyt ja maastavedot jalkojen ja pakaroiden lihasten tydskentelemiseksi.
Varoitus estaa vierimisen: Kuusikulmaisen muodon ansiosta kasipainot eivat vieriskele, mutta
varmista, ettd ne ovat tasaisella ja vakaalla pinnalla valttaaksesi tapaturmia.
Varoitus vapaasti seisovasta laitteesta: Kuusikulmaisia kasipainoja kaytettiessa varmista, etté ne
ovat kaukana esteist ja vaaroista loukkaantumisen valttamiseksi.
Huolto ja puhdistus:
- Tarkasta kuusikulmaiset kasipainot saanndllisesti mahdollisten vaurioiden tai kulumisen
merkkien varalta.
- Puhdista kuusikulmaiset kasipainot kostealla linalla jokaisen kaytdn jalkeen pitddksesi ne
hyvassa kunnossa.

RU - UHCTPYKU WA NO NPUMEHEHNIO

OBCIyMBaHNE KIMEHTOB: ECI Y BaC €CTb BOMPOCh! WM BaM Hyx<Ha MOMOLLIL, MOMaITyCTa, CBSPKATECH C
Hamut

Be6-carmwww/iitpaddy.com

AneKTpoHHas noMTa: customercare@fitpaddy.com

Agpecn

FITPADDY OO0
ViadellArtigianato 17
20835-Muggio (MB)
Vitanvs

O6nacTb MPUMEHEHUST [eKCAroHarTbHbIE MaHTENM MPeaHasHaqeHb! 1S LUMPOKOMO CrEKTIa YITasKHEHI,
BKITIOHBIOLLIX Pa3IHHbIe YacTU Tera.
PyKOBOACTBO Mo 6e30racHOCT:

- Boerpia y6enumecs B NpaBribHOM GopMe M TEXHIMKE MM MCTIONE30BaHM MeKCaroHarbHbIX raHTENei, YToBbl
VB0RHATHTDABM.
-HauHvTe crierkmx BecoB ﬂOCreI'IeHHOyB@'IVMVIBaVTFeCOFIp(TMBFIeHI/Ie romMepe yBeNIHeHNA Cbl.
TUrb1 YrPayKHEHI 1 GOMEXaHWHECKOE MOBVLOHVPOBaHME!
- MompeMbl GULIEMNCOB 1 MOTOTKA 719 HAMPaBeHHOMO BO3AEMCTBA Ha BALISTICOBbIE MbILLILIbL.
- MombeMbl red 1 GoKOBbIE MOMBEMbI A9 PaBOTbI C MbILLILIBM AENST.
KM 1 pasBeaEeHMS 151 PaBOTHI C MbILLILIBMM MRy,
- TpyiLiercoBble PasrMbaHyis MY TOXKHEHIA "BbICTIOEN HaZa 418 YKPET TIEHA TOMLIENCOBLIX MbILLILL,
- BbiMap), MpvoenaHVa M CTaHOBaA Tsra /19 paboThb! C MbILLILIAM HOM M SIroaLL,

IpenyrnpeXKaeHIe o NPefOTBPALLIEHN CKATLIBIHUSE [eKcaroHaribHas GopMa raHTe el MpeaoTBpaLLEET VX
CKaTbIBaHIIE, HO YOROMTECH, HTO OHI [PACTIONOMKEHB! Ha POBHOM 1 CTABGITBHOM MOBEPXHOCT, YTOBbI M36eXKaTh
HECHaCTHbIXCITy|aeB.

MpepynpexxaeHme o caobonHO CTosALLIEM 0BOPYAOBAHMIE [V VICTIONB30BaHYIN MEKCArOHaTTbHbIX FaHTEN e
YORIMTECH YTO OHIM HAXOLATCS BOR M OT MPEMSTCTBIAM M OMaCHOCTEM.
YxopnobenywmeaHme:

- PerynspHo nposepaifTe reKcaroHarbHbIe raHTE I Ha Har e MOBPESKOSHM WM MBHOGA.
- MNocrie KaYKOro MCrONE30BaHIIS HMCTUTE MeKCArOHaS TbHbIE FAHTES T BIYKHOM TPAMNKOM, YTOBbI COXPaHTL UX B
XOPOLLIEM COCTOSHIM.

CZ - NAVOD K POUZITI

Zakaznicka podpora: Pro jakékoliv dotazy nebo pomoc, prosim kontaktujte:

Webova stranka: wwwi fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Adresa vyrobce:

FITPADDY sro.

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Itélie

Oblast pouziti: Hexagonalni ¢inky jsou navrzeny pro Sirokou 3kalu cviceni zahrnuijici rlizné &asti
tela.

Bezpecnostni pokyny:

- VZdy se ujistéte, Ze mate spravnou polohu a techniku pfi pouzivani hexagonalnich &inek, abyste
predesli zranénim.

- ZaCnéte s leh&imi vahami a postupné zvysuijte odpor s rostouci silou.

Typy cviceni a biomechanické pozicovani:

- Biceps curls a hammer curls pro zaméfeni svalll bicepsu.

- Ramenni tlaky a lateralni zdvihy pro praci s deltovymi svaly.

« Prsy stisknuti a prsa flyes pro zapojeni hrudnich svald.

- Tricepové extenze a kickbacks pro posileni tricepovych svalC.

- Vypady, dfepy a mrtvé tahy pro praci s nohami a hyzdémi.

Varovani proti kotveni: Hexagonalni tvar Cinek jim brani ve sklouznuti, ale ujistéte se, Ze jsou
umistény na ploché a stabilni povrchy, abyste predesli nehodam.

Varovani pro volné stojici vybaveni: Pfi pouzivani hexagonalnich cinek se uijistéte, Ze jsou
umistény mimo prekazky a nebezpedi, abyste predesli zranénim.

Udrzba a cisténi:

- Pravidelné kontrolujte hexagonalni &inky na jakékoliv znamky poskozeni nebo opotfebeni.

- Po kazdém poutZiti ocistéte hexagonalni ¢inky vihkym hadfikern, aby zachovaly svUj stav.

SE - BRUKSANVISNINGAR

Kundtjanst: For eventuella fragor eller hjalp, kontakta oss garna:

Hemsida: www fitpaddy.com

E-post: customercare@fitpaddy.com

Tillverkarens adress:

FITPADDY AB

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italien

Anvandningsomrade: Hexagonala hantlar &r utformade fér ett brett utbud av évningar som
involverar olika delar av kroppen.

Sakerhetsforeskrifter:

- Se alltid till att ha ratt form och teknik nar du anvander hexagonala hantlar fér att undvika skador.
- Borja med lattare vikter och 6ka gradvis motstandet nar styrkan okar.

Typer av 6vningar och biomekanisk positionering:

- Bicepscurls och hammarcurls for att rikta in sig pa bicepsmusklerna.

- Axeltryck och laterala lyft for att arbeta med deltamusklerna.

- Brostpressar och flyes for att engagera bréstmusklerna.

- Tricepsférlangningar och kickbacks for att starka tricepsmusklerna.

- Utfall, knabdj och marklyft for att arbeta med ben- och sédtesmusklerna.

Varning fér att férhindra rullning: Hexagonformen pa hantlarna forhindrar dem frén att rulla ivag,
men se till att de &r placerade pa en platt och stabil yta fér att undvika olyckor.

Varning for fristdende utrustning: Nar du anvander hexagonala hantlar, se till att de ar placerade
borta fran hinder och faror fér att undvika skador.

Underhall och rengéring:

- Kontrollera regelbundet hexagonala hantlar for eventuella skador eller tecken pa slitage.

- Rengér hexagonala hantlar med en fuktig trasa efter varje anvandning fér att halla dem i gott
skick.
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SK - NAVOD NA POUZITIE

Zakaznicka podpora: Pre akékolvek otdzky alebo pomoc nas kontaktujte na:
Webova stranka: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa vyrobcu:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Taliansko ~
Rozsah pouzitia: Sesthranné ¢inky st navrhnuté pre Siroku 3kélu cviceni, ktoré zapdjaju rézne Casti
tela.
Pokyny pre bezpecnost:
« VZdy sa uistite, Ze pouzivate spravny postoj a techniku pri pouzivani esthrannych &iniek, aby
ste predisli zraneniam.
« Zacnite s lahsimi vahami a postupne zvy3uijte odpor, ako sa zlepsuje vasa sila.
Typy cviceni a biomechanické postavenie:
Klasické cviky na bicepsy a cviky s kladivom na cielenie svalov bicepsov.
Tla¢ na ramena a bo¢né zdvihanie na zapojenie svalov deltoidov.
Tla¢ na hrudnik a roztahovanie hrudnika na zapojenie hrudnikovych svalov.
Pretahy tricepsov a vypady na posilnenie svalov tricepsov.
Vypady, drepy a mitve tahy na zapojenie svalov néh a sedacich svalov.
Varovanie pred otacanim: Hexagonalny tvar Ciniek im brani vo valeni sa, ale uistite sa, Ze st
umiestnené na rovnej a stabilnej ploche, aby ste predisli nehodam.
Varovanie pred volne stojacimi zariadeniami: Pri pouzivani Sesthrannych ¢iniek uistite sa, Ze st
umiestnené mimo prekazok a nebezpecenstva, aby ste predisli zraneniam.
Udrzba a cistenie:
« Pravidelne skiimajte Sesthranné ¢inky a hladajte priznaky poskodenia alebo opotrebenia.
» Pokazdom pouziti Cistite Sesthranné inky vihkym handrickou, aby ste udrzali ich stav.

NO - BRUKSANVISNINGER

Kundeservice: Hvis du har spgrsmal eller trenger hjelp, vennligst kontakt:

Nettsted: www fitpaddy.com

E-post: customercare@fitpaddy.com

Produsentens adresse:

FITPADDY AS

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Bruksomrade: Hexagonale manualer er designet for et bredt spekter av gvelser som involverer
ulike deler av kroppen.

Sikkerhetsinstruksjoner:

- Forsikre deg alltid om riktig holdning og teknikk nar du bruker hexagonale manualer for & unnga
skader.

- Begynn med lettere vekter og gk motstanden gradvis etter hvert som styrken gker.

Typer gvelser og biomekanisk posisjonering:

- Biceps curls og hammer curls for 8 malrette biceps musklene.

- Skulderpresser og laterale Igft for a jobbe med deltamusklene.

- Brystpresser og flyes for & engasjere brystmusklene.

- Triceps extensions og kickbacks for a styrke triceps musklene.

- Lunges, sq uats og marklgft for & jobbe med ben- og setemusklene.

Advarsel om & forhindre rulling: Den hexagonale formen pa manua\ene hindrer dem i a rulle
bort, men sgrg for at de er plassert pa en flat og stabil overflate for & unnga ulykker.

Advarsel om frittstdende utstyr: Nar du bruker hexagonale manualer, sgrg for at de er plassert
borte fra hindringer og farer for 8 unnga skader.

Vedlikehold og rengjgring:

- Inspekter hexagonale manualer jevnlig for eventuelle tegn pa skader eller slitasje.

- Rengjgr hexagonale manualer med en fuktig klut etter hver bruk for & holde dem i god stand.

IP - fEFEHARE

ARII—Y—ER: AHERCHEFEOLIRERBEIR. STBICEHMVEDE TV
I TY4 : wwwiitpaddy.com

FEFA—)L: customercare@fitpaddy.com

FHETDIERT:

FITPADDY#x&4t

Via dellArtigianato 17

20835 - Mugglo MB)
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