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EN - USER INSTRUCTIONS

Customer Service:

For any inquiries or assistance, please contact us at:
Website: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com
Manufacturer's Address:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italy

Field of Application:

The Ankle/Wrist Weights are designed to be worn on ankles or wrists to add resistance to workouts.
Safety Guidelines:

o Always ensure proper form and technique when using the Ankle/Wrist Weights to prevent

injuries.

o Start with lighter weights and gradually increase resistance as strength improves.
Exercise Types and Biomechanical Positioning:

¢ Walking or running to increase intensity and calorie burn.

o Leg lifts or kicks to target leg muscles.

o Arm curls or extensions to target arm muscles.

« Core exercises to engage abdominal muscles.
Warning about Adjustment Devices:
Ensure the Velcro straps are securely fastened to prevent the weights from slipping during use.
Warning for Free-Standing Equipment:

When using the Ankle/Wrist Weights, ensure they are worn securely and do not interfere with

movement or balance.
Care and Maintenance:

o Regularly inspect the Ankle/Wrist Weights for any signs of damage or wear.

« Clean the Ankle/Wrist Weights with a damp cloth after each use to maintain their condition.
Product Specifications:

o Maximum User Body Mass: Not applicable

o Maximum Training Mass: Not applicable

o Total Mass: 2 kg (2x1kg)

« Dimensions: 285x11x55cm

ES - INSTRUCCIONES DE USO

Servicio al Cliente:
Para cualquier pregunta o asistencia, contactenos en:
Sitio web: www fitpaddy.com
Correo electrénico: customercare@fitpaddy.com
Direccion del Fabricante:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italia
Campo de Aplicacion:
Los pesos para tobillos/mufiecas estan disefiados para ser usados en los tobillos o mufiecas para
agregar resistencia a los entrenamientos.
Directrices de Seguridad:
e Siempre aseglrese de usar una postura y técnica adecuadas al utilizar los pesos para
tobillos/muriecas para evitar lesiones.
e Comience con pesos mas ligeros y aumente gradualmente la resistencia a medida que
mejora la fuerza.
Tipos de Ejercicios y Posicionamiento Biomecanico:
e Caminar o correr para aumentar la intensidad y la quema de calorias.
o Elevaciones de piernas o patadas para trabajar los musculos de las piernas.
o Curl de brazos o extensiones para trabajar los musculos de los brazos.
« Ejercicios de core para trabajar los musculos abdominales.
Advertencia sobre los Dispositivos de Ajuste:
Asegurese de que las correas de velcro estén bien sujetas para evitar que los pesos se deslicen
durante el uso.
Advertencia para Equipos de Pie Libre:
Cuando use los pesos para tobillos/muriecas, asegurese de que estén colocados correctamente y
no interfieran con el movimiento o el equilibrio.
Cuidado y Mantenimiento:
. \(?Speccione regularmente los pesos para tobillos/mufiecas en busca de signos de dafios o
lesgaste.
« Limpie los pesos para tobillos/mufecas con un pafio himedo después de cada uso para
mantener su estado.
Especificaciones del Producto:
e Peso Maximo del Usuario: No aplicable
¢ Peso Maximo de Entrenamiento: No aplicable
e PesoTotal: 2 kg (2x1kg)
o Dimensiones; 285xT11x55cm

SL - NAVODILA ZA UPORABO

Storitev za stranke:
Za morebitna vprasanja ali pomoc¢ nas kontaktirajte:
Spletna stran: wwwi fitpaddy.com
E-posta: customercare@fitpaddy.com
Naslov proizvajalca:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italija
Podrocje uporabe:
Te uteZi za gleZnje/zapestja so zasnovane za uporabo na gleznjih ali zapestjih za dodajanje
odpornosti vadbi.
Smernice za varnost:
« Vedno zagotovite pravilno drzo in tehniko pri uporabi uteZi za gleznje/zapestja, da preprecite
poskodbe.
o Zacnite z lazjimi utezmi in postopoma povecajte odpornost, ko se mo¢ izboljsuje.
Vrste vaj in biomehanic¢no pozicioniranje:
o Hoja ali tek za povecanije intenzivnosti in porabo kalorij.
« Dvigovanje nog ali udarci za delo misic nog.
o Upogibi ali iztegi rok za delo misic rok.
o Vaje za trebusne miice za vkljucitev trebusnih misic.
Opozorilo glede nastavitvenih naprav:
Poskrbite, da so trakovi z jeZzki trdno pritrjeni, da preprecite zdrs uteZi med uporabo.
Opozorilo za prosto stoje¢o opremo:
Pri uporabi uteZi za gleZznje/zapestja poskrbite, da bodo varno namesene in ne bodo ovirale
gibanja ali ravnotezja.
Vzdrzevanje in nega:
« Redno preverjajte utezi za gleznje/zapestja glede morebitnih znakov poskodb ali obrabe.
o Po vsaki uporabi jih ocistite z viazno krpo, da ohranite njihovo stanje.
Tehnicne specifikacije izdelka:
o Najvedja teza uporabnika: Ni uporabno
o Najvedja teza vadbe: Ni uporabno
o Skupnamasa:2 kg (2x1kg)
¢ Dimenzije:285xT1x55cm

IT - ISTRUZIONI PER L'USO

Servizio Clienti:
Per qualsiasi domanda o assistenza, contattaci ai seguenti recapiti:
Sito Web: www fitpaddy.com
Email: customercare@fitpaddy.com
Indirizzo del Produttore:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italia
Campo di Applicazione:
Gli Pesi per Caviglie/Polsi sono progettati per essere indossati alle caviglie o ai polsi per aggiungere
resistenza agli allenamenti.
Linee Guida sulla Sicurezza:
o Assicurati sempre di mantenere una corretta postura e tecnica quando utilizzi gli Pesi per
Caviglie/Polsi per prevenire infortuni.
o |nizia con pesi pil leggeri e aumenta gradualmente la resistenza man mano che migliora la forza.
Tipi di Esercizi e Posizionamento Biomeccanico:
o Camminare o correre per aumentare l'intensita e il consumo calorico.
o Sollevamenti o calci per mirare ai muscoli delle gambe.
o Curl o estensioni per mirare ai muscoli delle braccia.
o Esercizi per gliaddominali per coinvolgere i muscoli addominali.
Avvertenza sui Dispositivi di Regolazione:
IAssicurati che le cinghie in velcro siano fissate saldamente per evitare che i pesi scivolino durante
'uso.
Awvvertenza per Attrezzature Autoportanti:
Quando utilizzi gli Pesi per Caviglie/Polsi, assicurati che siano indossati saldamente e non
interferiscano con il movimento o I'equilibrio.
Cura e Manutenzione:
« Ispeziona regolarmente gli Pesi per Caviglie/Polsi per individuare eventuali segni di danni o usura.
« Pulisci gli Pesi per Caviglie/Polsi con un panno umido dopo ogni utilizzo per mantenerli in buone
condizioni.
Specifiche del Prodotto:
¢ Massima Massa Corporea dell'Utente: Non applicabile
« Massima Massa di Allenamento: Non applicabile
o Massa Totale: 2 kg (2 x1kg)
o Dimensioni:285x11x55cm

NL - GEBRUIKSINSTRUCTIES

Klantenservice:
Voor vragen of hulp kunt u contact met ons opnemen op:
Website: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Fabrikantadres:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italié
Toepassingsgebied:
De enkel-/polsbandgewichten zijn ontworpen om te worden gedragen om de enkels of polsen
om weerstand toe te voegen aan trainingen.
Veiligheidsrichtlijnen:
e Zorg altijd wvoor een juiste houding en techniek bij het gebruik van de
enkel-/polsbandgewichten om blessures te voorkomen.
e Begin met lichtere gewichten en verhoog geleidelijk de weerstand naarmate de kracht
toeneemt.
Soorten Oefeningen en Biomechanische Positionering:
« Wandelen of rennen om de intensiteit en calorieverbranding te verhogen.
o Beenheffingen of trappen om de beenspieren te trainen.
o Bicepskrullen of armextensies om de armspieren te trainen.
o Core-oefeningen om de buikspieren te trainen.
Waarschuwing over Aanpassingsapparaten:
Zorg ervoor dat de klittenbandsluitingen goed vastzitten om te voorkomen dat de gewichten
tijldens gebruik wegglijden.
Waarschuwing voor Vrijstaande Apparatuur:
Als u de enkel-/polsbandgewichten gebruikt, zorg er dan voor dat ze correct zijn geplaatst en niet
interfereren met de beweging of het evenwicht.
Onderhoud en Verzorging:
« Controleer regelmatig de enkel-/polsbandgewichten op tekenen van schade of slijtage.
« Reinig de enkel-/polsbandgewichten met een vochtige doek na elk gebruik om ze in goede
staat te houden.
Productspecificaties:
« Maximale Gebruikersgewicht: Niet van toepassing
o Maximale Trainingsmassa: Niet van toepassing
o Totale Massa: 2 kg (2x1kg)
o Afmetingen:285xT1x55cm

HR - UPUTE ZA UPOTREBU

Korisnicka sluzba:

Za bilo kakva pitanja ili pomog, molimo kontaktirajte nas na:
Web stranica: wwwi fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Adresa proizvodaca:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italija

Podrudje primjene:

OteZane trake za gleZnjeve/zape3¢a namijenjene su za koristenje na gleznjevima ili zapeséima
kako bi se dodala otpornost vjezbanju.

ispravnu formu i tehniku pri koristenju otezanih traka za gleznjeve/zapesca
il ozljede.
o Pocnite s lakSim tezinama i postupno povecavaijte otpornost kako se snaga poboljsava.
Vrste vjezbi i biomehanicko pozicioniranje:
¢ Hodanje ili trcanje radi povecanja intenziteta i potrosnje kalorija.
¢ Podizanje nogu ili udarci za rad misi¢a nogu.
o Savijanje ili ispravijanje ruku za rad misica ruku.
o Vjezbe za trbusne misice kako bi se ukljucili trbusni misici.
Upozorenie o prilagodbenim uredajima:
Osigurajte da su trake s Cickom ¢vrsto pricvré¢ene kako biste sprijecili klizanje oteZanih traka
tijekom koristenja.
Upozorenie za slobodno stoje¢u opremu:
Prilikom koristenja oteZanih traka za gleZnjeve/zapesca pobrinite se da su sigurno postavijene i ne
ometaju kretanje ili ravnotezu.
Odrzavanje i njega:
¢ Redovito pregledavajte otezane trake za gleznjeve/zapeca na znakove odtec¢enja ili trosenja.
« Nakon svake upotrebe ih ocistite viaznom krpom kako biste odrzali njihovo stanje.
Tehnicke specifikacije proizvoda:
« Maksimalna tjelesna masa korisnika: Nije primjenjivo
« Maksimalna masa vjezbanja: Nije primjenjivo
o Ukupnamasa:2 kg (2x1kg)
e Dimenzije:285x11x55cm

DE - GEBRAUCHSANWEISUNGEN

Kundenservice:
FUr Fragen oder Unterstltzung kontaktieren Sie uns bitte unter:
Website: www i fitpaddy.com
E-Mail: customercare@fitpaddy.com
Herstelleradresse:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggid (MB)
Italien
Anwendungsbereich:
Die Knéchel-/Handgelenkgewichte sind darauf ausgelegt, an Knécheln oder Handgelenken
getragen zu werden, um den Workouts Widerstand hinzuzufigen.
Sicherheitsrichtlinien:
o Stellen Sie immer sicher, dass Sie eine korrekte Haltung und Technik verwenden, wenn Sie die
Knéchel-/Handgelenkgewichte verwenden, um Verletzungen zu vermeiden.
« Beginnen Sie mit leichteren Gewichten und erhdhen Sie allmahlich den Widerstand, wenn
sich die Starke verbessert.
Arten von Ubungen und biomechanische Positionierung:
o Gehen oder Laufen, um die Intensitat und den Kalorienverbrauch zu erhéhen.
o Beinheben oder -tritte, um die Beinmuskulatur anzusprechen.
o Armbeugen oder -streckungen, um die Armmuskulatur anzusprechen.
o BauchmuskelUbungen, um die Bauchmuskulatur zu trainieren.
Warnung vor Einstellvorrichtungen:
Stellen Sie sicher, dass die Klettverschllsse fest angezogen sind, um ein Verrutschen der Gewichte
wahrend des Gebrauchs zu verhindern.
Warnung fur freistehende Ausrustung:
Wenn Sie die Knéchel-/Handgelenkgewichte verwenden, stellen Sie sicher, dass sie sicher sitzen
und die Bewegung oder das Gleichgewicht nicht beeintrachtigen.
Pflege und Wartung:
« Inspektieren Sie die Kndéchel-/Handgelenkgewichte regelméaBig auf Anzeichen von Schiden
oder Verschleil3.
« Reinigen Sie die Knéchel-/Handgelenkgewichte nach jedem Gebrauch mit einem feuchten
Tuch, um ihren Zustand zu erhalten.
Produktspezifikationen:
Maximales Benutzergewicht: Nicht zutreffend
Maximales Trainingsgewicht: Nicht zutreffend
Gesamtgewicht: 2 kg (2 x 1kg)
Abmessungen: 285x11x55cm

GR - OAHI'TEZ XPHZHZ

EEutmpétnon NeAatwv:
[0 OTTOLEGSHTTOTE EPWTTELS I} BOrBELD, TTAPAKAAOULE ETTKOWVWVIOTE:
IotoceAisa: www fitpaddy.com
HAsKtpoviké Tayudpopeio: customercare@fitpaddy.com
AwevBuvon Kataokeuaotry:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggid (MB)
ItaAia
Nesio Epappoyng
Ta Bapdkia aotpaydAou/kapTrol givat oxeSLaoéva yLa Xprion OToug aotpayGAoUG fj TOUG KapTroug yLa va
TTPOCHEGOUV QVTLOTACT) OTLG TIPOTTOVICELG,
08nyisg Aopadsiag
o BeBawBeite MAVTa yLa 0woTr) OTACT KAt TERVLKT KATA Tr) Xprion Twv Bapuv actpaydAou/kapmmol yia
Va ammo@UYETE TPAURATLOHOUG,
o ZeKwrjote pe EAappUTepa Bapn Kat AUENOTE oTadLaKA Ty avtlotaon kabug n SUvaun BEATuveTaL
TOmoL AGKOEWV Kat Blopnxavikr O€on:
o MNepmdtnuar tpéfLuo ya avgnon tng Evtaong Kat Kauong BeppiSwv.
o AVUPWOn TToSLOU 1 KAWTOLEG YLOL GTOXEUOT) TWV HUWV TWV TIOSLWV.
o KUPTWOELG TWV XEPLUV I EKTEIVELG YL OTOXEUOT TWV ULV TWV XEPLWV.
o AOKIOELG KOPHOU 1O EVEPYOTTOLNGI TWV KOMAKWV HIUWV.
MpogLSomoinon yLa NPocapuOCTIKEG SUCKEVEG
BeBawwbeite ot ot (udvteg Velcro sivat kahd Sepévol ya va ammotpéete ta Bapn amo to va yMoTpolv
Katd m xprion.
MpogeLSomoinon yLa EAeUBepEG ZTaOEPEG SUOKEVEG
Katd ) xprion twv Bapiv aotpaydou/kapmoy, Beauweite STl (pOPLOOVTAL KAVOVIKG Kat Sev
gumod{¢ouv v kivnon i tv Lwopporia
Dpovtida kat Zuvtripnon:
o EAéyxete Taktkd ta Bapn aotpaydAou/KapTrol yLa oTToLaSHITTOTE onuasLa ZnNuLag 1 ¢Bopdc,
« KaBapiote ta Bapn aotpaydAou/kapTrol e €va uypo Tavi PETA ammd KABE Xprion yLa va Slatnpricete
TNV KATAoTaoT) TOUG,
Mpodlaypapég Mpoidvrog
Méyioto Bapog Xpriotn: Aev epapudletat
Méyioto Bapog Mpomovnong Aev epapuoletat
SUVOAKO Bapog 2 kg (2 X 1kg)
AOTAoELG 285X T1X 55 €K

RS - YIIYTCTBO 3A YINOTPEBY

Cny>k6a 3a KopucHuke:
3a 61O Kakga NMTarsa UK NoMoh, KOHTaKTUPajTe Hac Ha:
Beb6cajT: www fitpaddy.com
Wmejn: customercare@fitpaddy.com
Appeca Mpoussohaya:
FITPADDY Srl
Bua genn'AptimxaHato 17
20835 - Myrjo (MB)
WTanuja
Mone MpumeHre:
TexxmHe 3a 3rno6oBe/3anyberbe Cy OM3ajHupaHe 3a Kopuwherbe Ha 3ro6osvMa MM
3anyHberby pafHVX Tena a 6u ce Aofana OTNoPHOCT Ha TPEHWH3e.
YnyTcTBa 3a bes6egHocT:
e YBeK ce yBepuTe Aa KOPUCTUTE MCMpaBaH CTaB W TEXHWKY Mpu Kopullherby TeXxnHa 3a
3r1060Be/3anyrberbe Aa GKCTe Cripednny nospeae.
o [loYHKTe Ca NaKLWIMM TeXKMHaMa 1 nocTerneHo nosehasajTe OTrop Kako ce java.
TunoBu Bex6arba 1 BuomexaHnuku Monoxaj:
o XodaTv Unu TPUUTK 3a NoBehakse MHTEH3UTETa U TPOLLIEHa Karopuja.
o [M13arbe HOTY W KUKC 3a pad MuLmha Hory.
o CaBujarbe paka Unu Npomy>kerse 3a pag MuyLLIviha pyke.
o Bexxbe 3a Kopnyc aa 61 ce aKTMBMpany MULLIKIhN CTOMaka.
Yrnozopetbe o Ypehajuma 3a MNopeluaBarbe:
Obe3benute Oa cy Tpake ca BENKPOM O0OPO 3akornvaHe Kako BUCTe cripedunu fa TexuHe
CcrafiHy TOKOM KopuLLhersa.
Ynozopetbe 3a CtabunHoct Crojehe Onpeme:
Kafia KopU1CTUTe TexmHe 3a 3rno6oBe/3anyHberbe, 06e36eaunTe aa Gyany NpasuiHo HoceHe 1 aa
He OMeTajy KpeTarbe U GanaHc.
OpprxaBarbe 1 Hera:
e PenoBHO MpoBepaBajTe TeXMHE 3a 3ro6oBe/3anyrberbe Ha 3HakoBe oluteherba Wnm
VICTPOLLIEHOCTW.
e YucTuTe TexmHe 3a 3roboBe/3anyrberbe BMaXKHOM KIpOM HaKOH CBake yroTpebe Kako
©6KCcTe cadyBanu HXOBO CTarbe.
Cneuudukaumje Mpomssopa:
MakcumanHa Maca KopucHuKa: Huje npuMeHsmuBo
MakcumanHa Maca TpeHuHra: Huje npuMeHLuBo
YKynHa Maca: 2 kg (2 x1kg)

B
B
B
o [OuMeH3nje:285xT1x55cm

FR - INSTRUCTIONS D'UTILISATION

Service Clientéle :
Pour toute question ou assistance, veuillez nous contacter a:
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 poids pour chevilles/poignets sont congus pour étre portés aux chevilles ou aux poignets afin
d'ajouter de la résistance aux entrainements.
Directives de Sécurité :
o Assurez-vous toujours d'utiliser une posture et une technique correctes lors de |'utilisation des
poids pour chevilles/poignets pour éviter les blessures.
¢ Commencez avec des poids plus légers et augmentez progressivement la résistance a
mesure que la force saméliore.
Types d'Exercices et Positionnement Biomécanique :
e Marche ou course pour augmenter l'intensité et la dépense calorique.
o Leversdejambes ou coups de pied pour cibler les muscles des jambes.
o Curlde bras ou extensions pour cibler les muscles des bras.
o Exercices de gainage pour travailler les muscles abdominaux.
Avertissement sur les Dispositifs de Réglage :
Assurez-vous que les fermetures Velcro sont solidement serrées pour éviter que les poids ne
glissent pendant l'utilisation.
Avertissement pour les équipements autoportants :
Lors de l'utilisation des poids pour chevilles/poignets, assurez-vous quiils sont correctement ajustés
et ne génent pas les mouvements ou l'équilibre.
Entretien et Maintenance:
« Inspectez régulierement les poids pour chevilles/poighets pour détecter tout signe de
dommage ou d'usure.
« Nettoyez les poids pour chevilles/poignets avec un chiffon humide aprés chaque utilisation
pour maintenir leur état.
Spécifications du Produit :
Poids Maximum de ['Utilisateur : Non applicable
Poids Maximum d'Entrainement : Non applicable
Poids Total : 2 kg (2 x 1kg)
Dimensions:285x11x55cm

PT - INSTRUCOES DE USO

Servigo de Atendimento ao Cliente:
Para qualquer duvida ou assisténcia, entre em contato:
Website: www fitpaddy.com
Email: customercare@fitpaddy.com
Endereco do Fabricante:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italia
Campo de Aplicagdo:
Os pesos para tornozelos/pulsos sdo projetados para uso nos tornozelos ou pulsos para adicionar
resisténcia aos treinos.
Diretrizes de Seguranca:
« Sempre assegure Uma postura e técnica corretas ao usar os pesos para tornozelos/pulsos para
evitar lesGes.
. Corlrgece com pesos mais leves e aumente gradualmente a resisténcia a medida que a forga
melhora.
Tipos de Exercicios e Posicionamento Biomecanico:
e Caminhada ou corrida para aumentar a intensidade e queimar calorias.
¢ Levantamento de pernas ou chutes para trabalhar os musculos das pernas.
o Flexdes ou extensodes de bragos para trabalhar os musculos dos bragos.
o Exercicios abdominais para envolver os musculos abdominais.
Aviso sobre Dispositivos de Ajuste:
Certifique-se de que as correias de velcro estejam firmemente presas para evitar que os pesos
escorreguem durante o uso.
Aviso para Equipamentos Autdnomos:
Ao usar os pesos para tornozelos/pulsos, certifique-se de que eles estejam usados de forma segura
e ndo interfiram no movimento ou no equilibrio.
Cuidados e Manutengao:
. gspecione regularmente os pesos para tornozelos/pulsos quanto a sinais de danos ou
esgaste.
« Limpe os pesos para tornozelos/pulsos com um pano Umido apds cada uso para manté-los
em boas condigoes.
Especificagdes do Produto:
e Peso Maximo do Usudrio: Nao aplicavel
o Peso Maximo de Treinamento: Nao aplicavel
e PesoTotal: 2 kg (2x1kg)
¢ Dimensdes:285x11x55cm

AL - UDHEZIME PER PERDORIM

Shérbimi pér Klientét: . . .
Pér ¢cdo pyetje ose ndihmé, ju lutemi kontaktoni né:
Website: www . fitpaddy.com
Email: customercare@fitpaddy.com
Adresa e Prodhuesit:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
|201335 - Muggio (MB)
tali
Fusha e Aplikacionit: . . )
Pesha pér Kémbé ose pér Qafé jané projektuar pér pérdorim né kémbeé ose né qafé pér té shtuar
rezistencén né ushtrime.
Udhézime pér Siguriné&: i . L . i .
« Sigurohuni gjithmoné gé té pérdorni formén dhe teknikén e duhur kur pérdorni Pesha pér
Kémbeé ose pér Qafé pér té parandaluar léndimet.
e Filloni me pesha mé té lehta dhe gradualisht rritni rezistencén ndérsa forca juaj
_pérmirésohet. o .
Llojet e Ushtrimeve dhe Vendosja Biomekanike: .
* Ecjeose vraglm pér té rritur intensitetin dhe kalorité e djegura.
o Levizje kémbésh ose goditje pér té synuar muskujt e kémbéve.
o Kércime ose zgjatje t€ kraharoréve pér té synuar muskuijt e kraharoréve.
o Ushtrimeté grugnup.'ér té gg;érfshlré muskujt e barkut.
Paralajmérim pér Pajisje té Pérputhshme: .
Sigurohuni gé rripat me velkro té jené t& mbyllur miré pér té parandaluar gé peshat t& mos
shkrihen gjaté pérdorimit. =
Paralajmérim pér Pajisje té Lira-Standarde: o . o .
Kur pérdorni Pesha pér Kémbé ose pér Qafé, sigurohuni gé ato t& mbahen me siguri dhe té mos
pengojné lévizien ose balancén.
Mbajtja dhe _irémbajtg]a: . . .
. K_‘on‘trr?llom rregullisht Pesha pér Kémbé ose pér Qafé pér ¢do shenjé démtimi ose pérdorim
té térhequr.
o Pastro Pesha pér Kémbé ose pér Qafé me njé leckeé té lagur pas ¢do pérdorimi pér té ruajtur
gjendjenetyre.
Specifikat e Produktit: .
« Masa Maksimale e Trupit té Pérdoruesit: Jo e zbatueshme
« Masa Maksimale e Trajnimit: Jo e zbatueshme
« Masa Totale: 2 kg (2xTkg)
e Dimensionet: 285 x 11 x55cm
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PL - INSTRUKCJE OBSLUCGI

Obsluga Klienta:
W razie jakichkolwiek pytar lub pormocy, prosimy o kontakt:
Strona internetowa: wwwifitpaddy.com
E-mail customercare@fitpaddy.com
Adres Producenta:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835- Muggio (MB)
Wiochy
Zastosowanie:
Obcigzenia na kostki lub nadgarstki sg przeznaczone do uzytku na kostkach lub nadgarstkach, aby
2wiekszy¢ opdrw éwiczeniach.
Zasady Bezpi A : )
o Zawsze upewnij sig, ze stosujesz Wiasciwa forme i technike podczas korzystania z obcigzer na kostki
lub nadgarstki, aby uniknac kontuzji. .
« Zacznijod Izejszych obcigzen, a nastepnie stopniowo zwigkszaj opdr w miare poprawy sity.
Rodzaje Cwiczen i Pozycjonowanie Biomechaniczne:
o Chodzenie lub bieganie, aby zwiekszy¢ intensywnosc i spalenie kalorii.
« Podnoszenie ndg lub kopniecia, aby zaangazowa¢ miesnie nogi.
«  Skrety ramion lub wyciggniecia, aby zaangazowac migsnie ramion.
o Cwiczenia dla migsni brzucha, aby zaangazowac migsnie brzucha.
Ostrzezenie dotyczace Regulacji Urzadzen: L
Upewnij sie, ze paski z rzepami sg odpowiednio zapiete, aby zapobiec zsunieciu sie obcigzer podczas
uzytkowania.
Ostrzezenie dotyczace Urzadzeri Samostojacych: . o
Podczas korzystania z obcigzen na kostki lub nadgarstki, upewnij sig, ze s3 one noszone bezpiecznie i nie
przeszkadzaja w ruchu ani réwnowadze.
Konserwagja i Utrzymanie: .
« Regularnie sprawdzaj obcigzenia na kostki lub nadgarstki pod katem wszelkich oznak uszkodzenia
lubzuzycia.
o Czyé¢obcigzenia na kostki lub nadgarstki wilgotna szmatka po kazdym uzyciu, aby utrzymacich stan.
Specyfikacje Produktu:
o Maksymalna Masa Uzytkownika: Nie dotyczy
o Maksymalna Masa Treningowa: Nie dotyczy
o Catkowita Masa:2kg (2x1kg)
o Wymiary:285xTIx55cm

DK - BRUGERVEIJLEDNING

Kundeservice:
Hvis du har spgrgsmal eller brug for hjzelp, bedes du kontakte os pa:
Hjemmeside: www fitpaddy.com
Email: customercare@fitpaddy.com
Producentens adresse:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italien
Anvendelsesomrade:
De Justerbare Handleds/Ankelvaegte er designet til at bruge pa handledene eller anklerne for at
tilfgje modstand til traeningen.
Sikkerhedsinstruktioner:
« Sgrg altid for korrekt form og teknik, nar du bruger Justerbare Handleds/Ankelvaegte for at
undga skader.
« Start med lettere veegte og gg gradvist modstanden, nar styrken forbedres.
Typer af gvelser og biomekanisk positionering:
o Gature eller Igb for at gge intensiteten og kalorieforbraendingen.
» Benlgft eller spark for at malrette benmusklerne.
o Armkrdller eller -forlaengelser for at malrette armemusklerne.
« Kernegvelser for at aktivere mavemusklerne.
Advarsel om vaegtjustering:
Sgrg for, at velcrobandene er sikkert fastgjort for at forhindre vaegtene i at glide under brug.
Advarsel for fritstdende udstyr:
Nar du bruger Justerbare Handleds/Ankelvaegte, skal du sikre dig, at de er baret sikkert og ikke
forstyrrer bevaegelse eller balance.
Vedligeholdelse og pleje:
. Irljzpektion regelmaessigt Justerbare Handleds/Ankelvaegte for eventuelle tegn pa skader eller
slid.
e Renggr Justerbare Handleds/Ankelveegte med en fugtig klud efter hver brug for at
vedligeholde deres tilstand.
Produktspecifikationer:
« Maksimal brugerveegt: Ikke relevant
« Maksimal traeningsmasse: Ikke relevant
e Samlet masse: 2 kg (2x1kg)
e« MalL285xT1x55cm

TR - KULLANMA KILAVUZU

Musteri Hizmetleri:
Herhangi bir soru veya yardim talebi igin lUtfen su adrese basvurun:
Web Sitesi: www fitpaddy.com
E-posta: customercare@fitpaddy.com
Uretici Adresi:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italya
Uygulama Alant:
Ayak/Bilek Agrliklari, antrenmanlara direng eklemek icin bileklerde veya ayaklarda kullanimak
Uzere tasarlanmistir.
Guvenlik Kurallari:
o Yaralanmalari énlemek icin Ayak/Bilek Agirliklarini kullanirken her zaman uygun formu ve
teknik kullanin.
o GUcunuz arttikca direnci artirmak icin daha hafif agirliklarla baglayin ve yavas yavas artirin.
Egzersiz Turleri ve Biyomekanik Pozisyonlama:
o Yogunlugu ve kalori yakimini artirmak icin yariime veya kosma.
« Bacak kaslarini hedeflemek icin bacak kaldirma veya tekme atma.
o Kol kaslarini hedeflemek igin kol kivirma veya uzatma.
» Karin kaslarini etkinlestirmek icin cesitli karin egzersizleri.
Agirlik Ayarlama Cihazi Uyarisi:
Agirliklarin - kullanim  sirasinda  kaymasini énlemek igin Velcro kayislarinin saglamca bagl
oldugundaneminolun.
Serbest Duran Ekipman icin Uyar::
Ayak/Bilek Agirliklarini kullanirken, gvenli bir sekilde giyildiginden ve hareket veya dengeyi
engellemediginden emin olun.
Bakim ve Onarim:
« Herhangi bir hasar veya asinma belirtisi icin Ayak/Bilek Agirliklarini dizenli olarak kontrol edin.
e Her kullanimdan sonra Ayak/Bilek Agirliklarini nemli bir bezle temizleyerek durumlarini
. _koruyun.
Uran Ozellikleri:
o Maksimum Kullanic Vicut Agirhgr: Gegerli degil
o Maksimum Egitim Agirligi: Gegerli degil
o Toplam Agirlik: 2 kg (2 xTkg)
e Boyutlar:285x11x55cm

HU - HASZNALATI UTMUTATO

Ugyfélszolgalat:
Barmilyen kérdés vagy segitség esetén kérjuk, vegye fel vellink a kapcsolatot:
Weboldal: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Gyarté Cime:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Olaszorszag
Felhasznalasi Terllet:
Az Boka/Kar Sulyokat azok hasznalatdra tervezték, hogy a boka vagy a csuklé koré helyezve
noveljék a gyakorlatok ellenallasat.
Biztonsagi Utmutatasok:
« Mindig Ugyelien a megfelelé testtartasra és technikéra az Boka/Kar Sulyok hasznalata soran,
hogy elkerdlje a séruléseket.
* Kezdjen kdnnyebb sulyokkal, majd fokozatosan névelje az ellenallast az eré névekedésével.
Gyakorlatok Tipusai és Biomechanikai Pozicionalas:
o Sétavagy futds a intenzitas és a kaldriafelnasznalas névelésére.
o Labizmok megcélzasa labhajlitassal vagy rdgasokkal.
o Karizmok megcélzasa karbdvitéssel vagy kinyujtassal.
» Magzatizmok megcélzasa hasgyakorlatokkal.
Figyelmeztetés az Allithat6 Eszkdzokkel Kapcsolatban:
Cy0z6djon meg arrdl, hogy a tépézaras pantok megfeleléen vannak régzitve az Boka/Kar Sulyok
elcsuszasanak megakadalyozasa érdekében.
Figyelmeztetés az 6nall6 felszerelésekkel kapcsolatban:
Amikor az Boka/Kar Sulyokat hasznélja, gy6z&djén meg réla, hogy biztonsagosan vannak viselve,
és nem akadalyozzak a mozgast vagy az egyensulyt.
Apolas és Karbantartas:
« Rendszeresen ellendrizze az Boka/Kar Sulyokat mindenféle sériilés vagy kopas jeleire.
o Tisztitsa meg az Boka/Kar Sulyokat nedves ronggyal minden hasznalat utan az allapotuk
megdrzése érdekében.
Termékspecifikaciok:
« Maximalis Felhasznaloi Testsuly: Nem vonatkozik
« Maximalis Edzési Suly: Nem vonatkozik
o TeljesSuly:2 kg (2x1kg)
o Meéretek: 285x11x55cm

Fl - KAYTTOOHIEET

Asiakaspalvelu:
Mikali sinulla on kysyttévaa tai tarvitset apua, ole yhteydessa:
Verkkosivusto: wwwifitpaddy.com
Sahkdposti: customercare@fitpaddy.com
Valmistajan osoite:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggid (MB)
Italia
Soveltamisala:
Saadettavat Ranne-/Nilkkapainot on suunniteftu kéytettavaksi ranteissa tai nilkoissa lis3dmaan vastusta
harjoituksiin.
Turvallisuusohjeet
e Varmista aina olkea asento ja tekniikka kayttdessasi Saadettavia Ranne-/Nilkkapainoja vammojen
valttdmiseksi.
o Aloita kevyernmilld painoilla ja lisda vastusta vahitellen, kun voima kasvaa.
Harjoitustyypit ja biomekaaninen sijoittelu:
» Kavelytaijuoksu intensiteetin ja kalorinkulutuksen lisa&miseksi.
o Jalkojen nostot tai potkut jalkalihasten kohdistamiseksi.
o Kasikaannokset tai -ojennukset kasilihasten kohdistamiseksi.
« Ydinlikkeet vatsalinasten aktivointiin.
Varoitus painon sdatovalineista:
Varmista, ettd tarranauhat ovat tiukasti kiinnitettying estaéksesi painojen liukumisen kaytén aikana.
Varoitus itsendisests laitteesta:
Kun kaytat Saadettavia Ranne-/Nilkkapainoja, varmista, ettd ne ovat turvallisesti kiinnitettying eivatka
hairitse liiketta tai tasapainoa.
Huolto ja yllapito:
o Tarkista Saadettavat Ranne-/Nilkkapainot sdanndllisesti mahdollisten vaurioiden tai kulumisen
merkkien varalta.
e Puhdista Sdadettavat Ranne-/Nilkkapainot kostealla linalla jokaisen kaytén jalkeen niiden
kunnossapidon varmistamiseksi.
Tuotetiedot:
o Maksimikayttajapaino: Ei sovellettavissa
Maksimiharjoitusmassa: Ei sovellettavissa
Kokonaismassa: 2 kg 2x1kg)
Mitat 285xTIx55cm
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RV - MHCTPYKUA NO NPUMEHEHAIO

O6CTy»KMBaHVE KITMEHTOR
07191 71106bIX BOMPOCOB WM MOMOLLI, MOMKAMYMCTa, OBpalLLainTeC:
Be6-caitm: cly

A /COM
AneKTpoHHast NoHTa: customercare@fitpaddy.com

Appecn|
FITPADDY S
ViadellArtigianato 17
20835-Mymko (MB)
Wranma

OGMacTb MPUMEHEHUST
HaryncHkWaHTeM Ars Hor MpeaHasHaqeHbl 19 MCMonb30BaH S Ha FONEHsX Wi 3ansicTaX A7
IOGARMEHIA COMPOTURIIEHA TDEHPOBKaM.
PexomeHpaLmm o 6e3oriacHocvE

o Beerma obecrieumBaiite MpaBribHyto GOpMy M TEXHMKY MW MCTIONESOBAHIA Hary bCHKOB/ raHTeren

17151 HO, HTOObI MB6KATH TABM.

»  HayHKTe Crierkix Becos 1 MoCTerieHHO yBe i HMBAIATE COMPOTURMEHIE MO Mepe YBEMMHEHIS CUTTbL.
TuMbl yNPaXKHEHWIA 1 GUOMEXaHHECKOR MOTIOXEHUE:

o« XompBa v Ger [y yBEMUEHIS MHTEHCUBHOCT M OKAMaHIS KarlopuiA,

o [NogpeMbl HOr YOk IS HarOY3KM Ha MbILLILLBI HOT.

o CryiGaHma Win pasrGaHya PyK /19 paboTbl C MbILLILEM PyK.

o YMpaXKHeHWs 47151 Kopa A7F aKTVBALIMM MbILLILYKBOTA.
MpemynpexaeHe o perynMpoBKe Beca:
Yéemurech, HTO SIUMyHKN HAOSKHO 3aKpervieHb), UTobbl MPeOTBPaTATL CKOMPKEHME BECOB BO BPeMs!
VICTIONE30BaHAA
MpeyrnperkaeHme 0 CBO60HbIX CTOSHUXYCTPOMCTBAX
TPV VICTIONE30BaHI HaIyTIECHVIKOB/raHTErIei [y HOM YBEIMTEC, TO OH HAOEHO HAETHI 1 He MeLLaioT
[IBVPKEHMIO UM PABHOBECUIIO.
Yxop 1 o6y BaHMe:

o PeryrnspHo npoBepsiATe Hary ECHKARAHTEN A718 HOM Ha Ha i qIe MOBPEMOEHA A M3HOCa,

o TMocre KK WCTOMNE30BaHMA OHMLLAMTE HaMYTIBCHUKWGHTENIN O719 HOM BNaykHOM TAMKOM [/1s

roOePKaHMA X COCTOAHMA.

XapaKrepycTvkm |

*  MakcMaribHas Macca Morns3oBaTens He MprMeHMo

*  MakcMaribHas TREHPOBOHHaS Macca: He MprMeHMo

o OBLLEAMacCA 2K (2XTKr)

o [aGapumbr285xTIX55em

CZ - NAVOD K POUZITI

Zakaznicka podpora:
Pro jakékoliv dotazy nebo pomoc nas prosim kontaktujte na:
Webova stranka: wwwi fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa vyrobce:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italie
Oblast pouziti:
Naramecni/Kotnikové Zavazi jsou navrzeny pro pouZiti na zapésti nebo kotniky, aby zvwaily odpor
béhem cviceni.
Bezpecnostni pokyny:
o Vzdy se ujistéte, Ze pouzivate Naramecni/Kotnikova Zavazi s spravnou technikou, abyste
predesli zranenim.
o Zacnéte s lehcimivahami a postupné zvysujte odpor s rostouci silou.
Typy cviceni a biomechanické postaveni:
o Chlze nebo béh k nawyseni intenzity a spaleni kalorii.
« Zvedani nohou nebo kopani k cileni na svaly nohou.
« Cviky na paze nebo prodluzovani k cileni na svaly pazi.
« Cviceni pro jadro k zapojeni svall bricha.
Varovani ohledné Upravy vahy:
Ujistéte se, Ze suché zipy jsou pevné upevnény, aby se predeslo sklouznutivahy b&hem pouzivani.
Varovani ohledné samostatnych zafizeni:
Pii pouzivani Naramecni/Kotnikovych Zavazi se ujistéte, Ze jsou pevné nasazeny a nebrani pohybu
nebo rovnovaze.
Udrzba a péce:
o Pravidelné kontrolujte Narameéni/Kotnikova Zavazi na jakékoliv znamky poskozeni nebo
opotrebeni.
e Po kazdém pouziti Cistéte Naramecni/Kotnikova Zavazi vihkym hadfikemn, abyste zachovali
jejich stav.
Specifikace produktu:
« Maximalni uzivatelskd hmotnost: Nepouzitelné
o Maximalni tréninkova hmotnost: Nepouzitelné
o Celkova hmotnost: 2 kg (2 x1kg)
o Rozméry:285xT1x55cm

SE - BRUKSANVISNINGAR

Kundservice:
Vid fragor eller hjalp, vanligen kontakta:
Hemsida: wwwi fitpaddy.com
E-post: customercare@fitpaddy.com
Tillverkarens Adress:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italien
Anvandningsomrade:
Justerbara Handleds-/vristvikter &r designade fér att anvandas runt handlederna eller vristerna fér
att ldgga till motstand i traningen.
Sakerhetsanvisningar:
« Sealltid till att ha korrekt form och teknik nar du anvander Justerbara Handleds-/Vristvikter for
att undvika skador.
» Borja med lattare vikter och 6ka motstandet gradvis nar styrkan okar.
Typer av 6vningar och biomekanisk positionering:
» Promenader eller [6pning for att Oka intensiteten och kaloriférbranningen.
o Benlyft eller sparkar for att trana benmusklerna.
o Armcurls eller -strackningar for att trana armmusklerna.
« Core-6vningar for att aktivera magmusklerna.
Varning for justeringsenheter:
Se till att kardborrbanden &r ordentligt fastsatta for att forhindra att vikterna glider under
anvandning.
Varning fér fristdende utrustning:
Nar du anvander Justerbara Handleds-Vristvikter, se till att de &r sakert fastsatta och inte hindrar
rorelse eller balans.
Skétsel och underhall:
. Il?spektera regelbundet Justerbara Handleds-ristvikter fér eventuella skador eller tecken pa
slitage.
e Rengdr Justerbara Handleds-/Vristvikter med en fuktig trasa efter varje anvandning fér att
behalla deras skick.
Produktspecifikationer:
« Maximal anvandarkroppsmassa: Ej tillampligt
« Maximal traningsmassa: Ej tillampligt
o Total massa: 2 kg (2 xTkg)
¢ Matt:285xT1x55cm
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SK - NAVOD NA POUZITIE

Zakaznicka podpora:
Pre akékolvek otdzky alebo pormoc nas prosim kontaktuijte na:
Webova stranka: wwwi fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa vyrobcu:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Taliansko
Pouzitie:
Regulovatelné Naramkové/Kotnikové Vahy st navrhnuté pre pouitie na zapasti alebo na &lenkoch,
aby pridali odpor pocas cvicenia.
Bezpecnostné pokyny:
 Vzdy sa uistite, Ze pouzivate Naramkové/Kotnikové Vahy s spravnou technikou, aby ste predigli
Zraneniam.
o Zacnite s lahSimi vahami a postupne zvy3uijte odpor s rasticou silou.
Typy cviceni a biomechanicka poloha:
» Chddza alebo beh na zvysenie intenzity a spalovanie kaldrii.
o Zdvihanie néh alebo kopanie na cielenie na svaly néh.
» Cviky na paze alebo predizovanie na cielenie na svaly paZi.
« CviCenia pre jadro na zapojenie svalov brucha.
Varovanie o Uprave vahy:
Uistite sa, Ze suché zipsy su pevne upevnené, aby ste predisli skiznutiu vahy pocas pouzivania.
Varovanie pre samostatné vybavenie:
Pri pouzivani Naramkovych/Kotnikowch Vah si uistite, Ze st pevne nasadené a nebrania pohybu
alebo rovnovahe.
Udrzba a starostlivost:
o Pravidelne kontrolujte Naramkové/Kotnikové Vahy na akékolvek zndmky poskodenia alebo
opotrebenia.
« Po kazdom poutziti Cistite Naramkové/Kotnikové Vahy vihkym handri¢kou, aby ste zachovali ich
stav.
Specifikacie produktu:
* Maximalna uzivatelska hmotnost: Nepouzitelné
* Maximalna hmotnost trénovania: Nepouzitelné
o Celkova hmotnost: 2 kg (2x1kg)
e Rozmery:285x11x55cm

NO - BRUKSANVISNINGER

Kundeservice:
Ved spgrsmal eller hjelp, vennligst kontakt oss pa felgende mater:
Nettsted: www fitpaddy.com
E-post: customercare@fitpaddy.com
Produsentens Adresse:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italia
Bruksomrade:
Justerbare Ankel-/Handleddsvekter er designet for & brukes rundt anklene eller handleddene for &
legge til motstand i treningen.
Sikkerhetsretningslinjer:
« Sgrg alltid for riktig form og teknikk nar du bruker Justerbare Ankel-/Handleddsvekter for &
unnga skader.
* Begynn med lettere vekter og gk motstanden gradvis etter hvert som styrken gker.
Typer av gvelser og biomekanisk posisjonering:
o Gaturer eller Igping for & gke intensiteten og kaloriforbrenningen.
o Benheveller spark for a trene benmuskulaturen.
o Armkrgll eller -strekk for & trene armemuskulaturen.
o Kjernegvelser for & aktivere magemuskulaturen.
Advarsel om justeringsenheter:
Pass pa at borrelasene er ordentlig festet for & forhindre at vektene glir under bruk.
Advarsel om frittstdende utstyr:
Nar du bruker Justerbare Ankel-/Handleddsvekter, sgrg for at de er sikkert festet og ikke hindrer
bevegelse eller balanse.
Vedlikehold og pleie:
. I?spgkter Justerbare Ankel-/Handleddsvekter regelmessig for eventuelle tegn pa skade eller
slitasje.
e Rengjor Justerbare Ankel/Handleddsvekter med en fuktig kliut etter hver bruk for &
opprettholde tilstanden deres.
Produktspecifikasjoner:
« Maksimal brukerkroppsmasse: Ikke aktuelt
« Maksimal treningsmasse: Ikke aktuelt
o Total masse: 2 kg (2 x1kg)
o Dimensjoner:285x11x55cm
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o BAI—Y—RFrIX: BAEIhELA

o RARL—ZVJTR: BRHINEFLA

o GEER: 2kg 2x1kg)

o 3% 285xTx55cm


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/

