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Safety Instruction
       Warning: To prevent accidents, please read the following carefully before using 
adjustable dumbbells. We will not be responsible for personal injury or property loss 
caused by the use of this product. Please make sure read all the information below and 
keep this manual for reference.

1. When using adjustable dumbbells, step by step to avoid unnecessary damage.

2. In order to achieve obvious exercise effect and not cause excessive burden on 
muscles, the number of exercises should be controlled within a reasonable range.

3. If the equipment is found to have problems such as wear, screw loss, rust, etc., it 
should be repaired or replaced in time to ensure that all parts are always in good 
condition.

4. Please keep pets and children away from this device. The minimum age for using this 
device is 15 years old.

5. Stop exercising immediately in the event of nausea, shortness of breath, dizziness, 
chest tightness or any discomfort.

6. Before exercising, consult your doctor about the frequency, time, and intensity of 
stimulation that is appropriate for your specific age and conditions.

7. Do not turn the weight selection dial when the dumbbell or handle is lifted from the 
dumbbell tray.

8. When choosing the weight adjustment, the dumbbell group can only be lifted when the 
clear card position "sound" of each segment is heard and the handle is parallel to the 
corresponding scale indication mark.
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Parts list

Handle Dumbbell Tray Dumbbell Piece

Instruction
1. Choose Weight

Keep the safety lock unlocked adjust the weight by rotating the handle to choose the 
preferred weight for your personalized exercise.

2. Place Dumbbell Piece

The slotted side of the counterweight sheet should face the center of the dumb bell, as 
shown in the following picture, the counterweight sheet is evenly distributed on both sides 
of the dumbbell.



Operation diagram

Dumbbell bench press Incline dumbbell fly One -arm dumbbell fly

Reverse dumbbell fly Standing dumbbell row Dumbbell lateral raise

Front dumbbell raise Standing dumbbell curl Seated dumbbell press

Training suggestion
Choose your exercise intensity according to training difficulty, training time, etc. If you 
need to know more about training movements, please browse professional exercise 
instructions manuals, books, videos or consult a personal trainer to learn about the 
correct use of posture, skills and exercise methods.

Notice: Please feel free to contact us if there are some problems with our item (like 
damaged, missing screws etc.). We can help you to solve (return, replace, repair).



Instructions de sécurité
       Avertissement : Pour prévenir les accidents, veuillez lire attentivement ce qui suit 
avant d'utiliser les haltères réglables. Nous ne serons pas responsables des blessures 
corporelles ou des pertes matérielles causées par l'utilisation de ce produit. Veuillez vous 
assurer de lire toutes les informations ci-dessous et de conserver ce mode d'emploi pour 
référence.

1. Lors de l'utilisation des haltères réglables, procédez étape par étape afin d'éviter des 
dommages inutiles.

2. Afin d'obtenir un effet d'exercice évident et de ne pas provoquer de charge excessive 
sur les muscles, le nombre d'exercices doit être limité dans une fourchette 
raisonnable.

3. Si l'équipement présente des problèmes tels que l'usure, la perte de vis, la rouille, etc., 
il doit être réparé ou remplacé en temps utile afin de garantir que toutes les pièces 
soient toujours en bon état.

4. Veuillez tenir les animaux de compagnie et les enfants à l'écart de cet appareil. L'âge 
minimum pour utiliser cet appareil est de 15 ans.

5. Arrêtez immédiatement l'exercice en cas de nausée, d'essoufflement, de vertiges, de 
sensation d'oppression thoracique ou de tout inconfort.

6. Avant de faire de l'exercice, consultez votre médecin au sujet de la fréquence, du 
moment et de l'intensité de la stimulation appropriés pour votre âge et votre état 
spécifiques.

7. Ne tournez pas la molette de sélection du poids lorsque l'haltère ou la poignée est 
soulevé(e) du plateau d'haltères.

8. Lors du choix du réglage du poids, le groupe d'haltères ne peut être soulevé que 
lorsque la position de la carte claire émet le "clic" de chaque segment et que la 
poignée est parallèle à la marque d'indication correspondante de l'échelle.
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Liste des pièces

Poignée Plateau pour haltères Pièce d'haltère

Instruction
1. Choisir le poids

Maintenez le verrou de sécurité déverrouillé et ajustez le poids en faisant pivoter la 
poignée pour choisir le poids souhaité pour votre exercice personnalisé.

2. Placer la pièce d'haltère

Le côté rainuré de la plaque de contrepoids doit être tourné vers le centre de l'haltère, 
comme indiqué sur l'image suivante; la plaque de contrepoids est répartie de manière 
égale des deux côtés de l'haltère.



Diagramme d'exercice

Développé couché avec 
haltères

Écarté incliné avec 
haltères

Écarté unilatéral avec 
haltère

Écarté inversé avec 
haltères

Rowing debout avec 
haltères

Élévation latérale avec 
haltères

Élévation frontale avec 
haltères

Curl debout avec haltères Développé assis avec 
haltères

Suggestion d'entraînement
Choisissez l'intensité de votre exercice en fonction de la difficulté de l'entraînement, du 
temps d'entraînement, etc. Si vous avez besoin d'en savoir plus sur les mouvements 
d'entraînement, consultez des manuels d'instructions d'exercice professionnels, des 
livres, des vidéos ou consultez un entraîneur personnel pour apprendre l'utilisation 
correcte de la posture, des techniques et des méthodes d'exercice.

Remarque : N'hésitez pas à nous contacter en cas de problème avec notre article (par 
exemple endommagé, vis manquantes, etc.). Nous pouvons vous aider à résoudre le 
problème (retour, remplacement, réparation).



Sicherheitsanweisung
       Warnung: Um Unfälle zu vermeiden, lesen Sie bitte vor der Verwendung der 
verstellbaren Kurzhanteln die folgenden Informationen sorgfältig durch. Wir übernehmen 
keine Verantwortung für Personenschäden oder Sachschäden, die durch die Nutzung 
dieses Produkts entstehen. Bitte lesen Sie alle nachstehenden Informationen sorgfältig 
und bewahren Sie dieses Handbuch zur späteren Verwendung auf.

1. Verwenden Sie verstellbare Kurzhanteln schrittweise, um unnötige Schäden zu 
vermeiden.

2. Um einen offensichtlichen Trainingseffekt zu erzielen und eine übermäßige Belastung 
der Muskeln zu vermeiden, sollte die Anzahl der Übungen auf einen angemessenen 
Bereich beschränkt werden.

3. Wenn an der Ausrüstung Probleme wie Verschleiß, verlorene Schrauben, Rost usw. 
festgestellt werden, sollten diese rechtzeitig repariert oder ersetzt werden, um 
sicherzustellen, dass alle Teile stets in gutem Zustand sind.

4. Bitte halten Sie Haustiere und Kinder von diesem Gerät fern. Das Mindestalter für die 
Nutzung dieses Geräts beträgt 15 Jahre.

5. Beenden Sie das Training sofort bei Übelkeit, Atemnot, Schwindel, Engegefühl in der 
Brust oder jeglichem Unwohlsein.

6. Konsultieren Sie vor dem Training Ihren Arzt bezüglich der Häufigkeit, Dauer und 
Intensität der Stimulation, die für Ihr spezifisches Alter und Ihre Bedingungen 
angemessen ist.

7. Drehen Sie das Gewichtsverstellrad nicht, wenn die Kurzhantel oder der Griff aus dem 
Hantelablagefach gehoben ist.

8. Beim Wählen der Gewichtseinstellung kann die Kurzhantelgruppe nur gehoben 
werden, wenn die klare Kartenposition jedes Segments hörbar einrastet und der Griff 
parallel zur entsprechenden Skalenmarkierung steht.
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Teileliste

Griff Kurzhantelablage Kurzhantelteil

Anleitung
1. Gewicht wählen

Halten Sie die Sicherheitsverriegelung entriegelt und stellen Sie das Gewicht ein, indem 
Sie den Griff drehen, um das bevorzugte Gewicht für Ihr individuelles Training 
auszuwählen.

2. Hantelteil platzieren

Die geschlitzte Seite des Ausgleichsgewichts sollte zur Mitte der Hantel zeigen, wie im 
folgenden Bild dargestellt; das Ausgleichsgewicht ist auf beiden Seiten der Hantel 
gleichmäßig verteilt.



Operationsdiagramm

Kurzhantel-Bankdrücken
Schrägbank

Kurzhantelfliegen
Einarmiges

Kurzhantelfliegen

Reverse-Dumbbell-
Fliegende

Stehendes Kurzhantel-
Rudern

Kurzhantel-Seitheben

Vorderes Kurzhantelheben Stehender Kurzhantel-Curl Sitzende Kurzhantel-Press

Trainingsempfehlung
Wählen Sie die Trainingsintensität entsprechend der Schwierigkeit, der Trainingsdauer 
usw. Wenn Sie mehr über Trainingsübungen wissen möchten, schlagen Sie bitte in 
professionellen Übungsanleitungen, Büchern oder Videos nach oder konsultieren Sie 
einen Personal Trainer, um die korrekte Haltung, Technik und Ausführungsarten zu 
erlernen.

Hinweis: Bitte kontaktieren Sie uns gerne, falls es Probleme mit unserem Artikel gibt (z. 
B. beschädigt, Schrauben fehlen usw.). Wir können Ihnen bei der Lösung helfen 
(Rückgabe, Ersatz, Reparatur).



Instrucción de seguridad
       Advertencia: Para prevenir accidentes, lea lo siguiente detenidamente antes de usar 
las mancuernas ajustables. No nos haremos responsables de lesiones personales ni 
pérdidas materiales causadas por el uso de este producto. Asegúrese de leer toda la 
información a continuación y guarde este manual para referencia.

1. Al usar las mancuernas ajustables, proceda paso a paso para evitar daños 
innecesarios.

2. Para lograr un efecto evidente del ejercicio y no causar una carga excesiva en los 
músculos, el número de ejercicios debe controlarse dentro de un rango razonable.

3. Si se detectan en el equipo problemas como desgaste, pérdida de tornillos, óxido, etc., 
debe repararse o reemplazarse a tiempo para garantizar que todas las piezas estén 
siempre en buen estado.

4. Mantenga a las mascotas y a los niños lejos de este dispositivo. La edad mínima para 
usar este dispositivo es de 15 años.

5. Suspenda el ejercicio inmediatamente en caso de náuseas, dificultad para respirar, 
mareos, opresión en el pecho o cualquier molestia.

6. Antes de hacer ejercicio, consulte a su médico sobre la frecuencia, el tiempo y la 
intensidad de la estimulación que sean apropiados para su edad y condiciones 
específicas.

7. No gire la perilla de selección de peso cuando la mancuerna o el mango estén 
levantados de la bandeja de mancuernas.

8. Al elegir el ajuste de peso, el grupo de mancuernas solo puede levantarse cuando se 
escuche el "clic" de posición claro de cada segmento y el mango esté paralelo a la 
marca indicadora correspondiente de la escala.
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Lista de piezas

Mango Bandeja de 
mancuernas

Pieza de mancuerna

Instrucciones
1. Elija el peso

Mantenga el seguro de seguridad desbloqueado; ajuste el peso girando la empuñadura 
para elegir el peso preferido para su ejercicio personalizado.

2. Colocar la pieza de la mancuerna

El lado ranurado de la placa contrapeso debe mirar hacia el centro de la mancuerna; 
como se muestra en la siguiente imagen, la placa contrapeso se distribuye de manera 
uniforme en ambos lados de la mancuerna.



Diagrama de operación

Press de banca con 
mancuernas

Aperturas inclinadas con 
mancuernas

Apertura con mancuerna a 
un brazo

Aperturas inversas con 
mancuernas

Remo con mancuernas de 
pie

Elevación lateral con 
mancuernas

Elevación frontal con 
mancuernas

Curl de bíceps con 
mancuernas de pie

Press de hombros con 
mancuernas sentado

Sugerencia de entrenamiento
Elija la intensidad de su ejercicio según la dificultad del entrenamiento, el tiempo de 
entrenamiento, etc. Si necesita saber más sobre los movimientos de entrenamiento, 
consulte manuales profesionales de instrucciones de ejercicio, libros, videos o pregunte 
a un entrenador personal para aprender el uso correcto de la postura, las habilidades y 
los métodos de ejercicio.

Aviso: No dude en contactarnos si hay algún problema con nuestro artículo (por 
ejemplo, dañado, tornillos faltantes, etc.). Podemos ayudarle a resolverlo (devolución, 
reemplazo, reparación).



Instruções de Segurança
       Aviso: Para prevenir acidentes, leia atentamente o seguinte antes de usar os 
halteres ajustáveis. Não nos responsabilizamos por lesões pessoais ou perda de 
propriedade causadas pelo uso deste produto. Certifique-se de ler todas as informações 
abaixo e guarde este manual para referência.

1. Ao utilizar os halteres ajustáveis, proceda passo a passo para evitar danos 
desnecessários.

2. Para alcançar um efeito de exercício evidente e não causar sobrecarga excessiva aos 
músculos, o número de exercícios deve ser controlado dentro de um intervalo 
razoável.

3. Se for detectado que o equipamento apresenta problemas como desgaste, perda de 
parafusos, ferrugem, etc., ele deve ser reparado ou substituído em tempo hábil para 
garantir que todas as partes estejam sempre em boas condições.

4. Mantenha animais de estimação e crianças afastados deste aparelho. A idade mínima 
para usar este aparelho é 15 anos.

5. Pare de se exercitar imediatamente no caso de náusea, falta de ar, tontura, aperto no 
peito ou qualquer desconforto.

6. Antes de se exercitar, consulte seu médico sobre a frequência, o tempo e a 
intensidade de estimulação apropriados para sua idade e condições específicas.

7. Não gire o seletor de peso quando o haltere ou cabo estiver levantado da bandeja do 
haltere.

8. Ao escolher o ajuste de peso, o conjunto do haltere só pode ser levantado quando for 
ouvido o posicionamento claro "sonoro" de cada segmento do cartão e a alça estiver 
paralela à marca indicadora correspondente da escala.
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Lista de peças

Alça Bandeja de halteres Peça de haltere

Instrução
1. Escolha o peso

Mantenha o trava de segurança destravada e ajuste o peso girando a alça para escolher 
o peso preferido para seu exercício personalizado.

2. Coloque a peça do haltere

O lado com ranhuras da placa de contrapeso deve ficar voltado para o centro do haltere, 
conforme mostrado na imagem a seguir, a placa de contrapeso está distribuída 
uniformemente em ambos os lados do haltere.



Diagrama de operação

Supino com halteres Crucifixo inclinado com 
halteres

Crucifixo unilateral com 
haltere

Crucifixo invertido com 
halteres

Remada unilateral com 
haltere em pé

Elevação lateral com 
halteres

Elevação frontal com 
haltere

Rosca direta com haltere 
em pé

Desenvolvimento com 
halteres sentado

Sugestão de treino
Escolha a intensidade do exercício de acordo com a dificuldade do treino, tempo de 
treino, etc. Se precisar saber mais sobre os movimentos de treino, por favor consulte 
manuais profissionais de instruções de exercício, livros, vídeos ou um personal trainer 
para aprender sobre o uso correto da postura, técnicas e métodos de exercício.

Aviso: Fique à vontade para nos contatar se houver algum problema com nosso item 
(como danificado, parafusos faltando etc.). Podemos ajudá-lo a resolver (devolução, 
substituição, reparo).



Istruzioni di sicurezza
       Avvertenza: Per prevenire incidenti, si prega di leggere attentamente quanto segue 
prima di utilizzare i manubri regolabili. Non ci riterremo responsabili per lesioni personali 
o danni materiali causati dall'uso di questo prodotto. Assicurarsi di leggere tutte le 
informazioni di seguito e conservare questo manuale per riferimento.

1. Durante l'uso dei manubri regolabili, procedere passo dopo passo per evitare danni 
inutili.

2. Per ottenere un effetto di esercizio evidente e non causare un carico eccessivo sui 
muscoli, il numero di esercizi dovrebbe essere controllato entro un intervallo 
ragionevole.

3. Se si riscontrano problemi nell’attrezzatura come usura, viti allentate, ruggine, ecc., 
essa deve essere riparata o sostituita tempestivamente per garantire che tutte le parti 
siano sempre in buone condizioni.

4. Tenere animali domestici e bambini lontani da questo dispositivo. L'età minima per 
l'uso di questo dispositivo è 15 anni.

5. Interrompere immediatamente l'esercizio in caso di nausea, mancanza di respiro, 
vertigini, oppressione toracica o qualsiasi disagio.

6. Prima di esercitarti, consulta il tuo medico sulla frequenza, la durata e l'intensità della 
stimolazione appropriate per la tua età e le tue condizioni specifiche.

7. Non girare la manopola di selezione del peso quando il manubrio o l'impugnatura è 
sollevato dal vassoio porta-manubri.

8. Quando scegli la regolazione del peso, il gruppo manubri può essere sollevato solo 
quando si avverte chiaramente il "clic" di ogni segmento e l'impugnatura è parallela al 
relativo segno di scala.
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Elenco delle parti

Maniglia Vassoio per manubri Pezzo del manubrio

Istruzioni
1. Scegli il peso

Tieni il blocco di sicurezza sbloccato e regola il peso ruotando la maniglia per scegliere il 
peso preferito per il tuo esercizio personalizzato.

2. Posiziona il pezzo del manubrio

Il lato scanalato del foglio del contrappeso dovrebbe essere rivolto verso il centro del 
manubrio; come mostrato nell'immagine seguente, il foglio del contrappeso è distribuito 
in modo uniforme su entrambi i lati del manubrio.



Diagramma dell'operazione

Distensioni su panca con 
manubri

Aperture con manubri su 
panca inclinata

Apertura con manubrio a 
un braccio

Aperture inverse con 
manubri

Rematore in piedi con 
manubri

Alzate laterali con manubri

Alzata frontale con 
manubrio

Curl con manubri in piedi Spinta con manubri da 
seduto

Suggerimento per l'allenamento
Scegli l'intensità dell'esercizio in base alla difficoltà dell'allenamento, al tempo a 
disposizione, ecc. Se hai bisogno di sapere di più sui movimenti di allenamento, consulta 
manuali professionali di esercizi, libri, video o rivolgiti a un personal trainer per 
apprendere l'uso corretto della postura, le tecniche e i metodi di allenamento.

Avviso: Non esitate a contattarci se ci sono problemi con il nostro articolo (come danni, 
viti mancanti, ecc.). Possiamo aiutarvi a risolvere (restituzione, sostituzione, 
riparazione).



Instrucțiuni de siguranță
       Avertisment: Pentru a preveni accidentele, vă rugăm să citiți cu atenție următoarele 
înainte de a folosi ganterele reglabile. Nu vom fi responsabili pentru vătămări corporale 
sau pierderi materiale cauzate de utilizarea acestui produs. Vă rugăm să vă asigurați că 
ați citit toate informațiile de mai jos și să păstrați acest manual pentru referință.

1. Când folosiți ganterele reglabile, procedați pas cu pas pentru a evita daunele inutile.

2. Pentru a obține un efect de exercițiu evident și a nu suprasolicita excesiv mușchii, 
numărul exercițiilor trebuie controlat într-un interval rezonabil.

3. Dacă se constată că echipamentul are probleme precum uzură, șuruburi slăbite, 
rugină etc., acesta trebuie reparat sau înlocuit în timp util pentru a asigura că toate 
părțile sunt întotdeauna în stare bună.

4. Vă rugăm să țineți animalele de companie și copiii departe de acest dispozitiv. Vârsta 
minimă pentru utilizarea acestui dispozitiv este de 15 ani.

5. Opriți imediat exercițiul în caz de greață, dificultăți de respirație, amețeli, senzație de 
constricție în piept sau orice disconfort.

6. Înainte de a face exerciții, consultați medicul despre frecvența, durata și intensitatea 
stimulării care sunt adecvate pentru vârsta și condițiile dumneavoastră specifice.

7. Nu rotiți butonul de selectare a greutății când gantera sau mânerul este ridicat din tava 
pentru gantere.

8. Când alegeți reglarea greutății, grupul de gantere poate fi ridicat numai atunci când se 
aude poziția „sunet” clar a fiecărei segmente și mânerul este paralel cu marca 
corespunzătoare de pe scară.
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Lista părților

Mâner Tava pentru gantere Bucată de ganteră

Instrucțiuni
1. Alege Greutatea

Păstrați blocarea de siguranță deblocată și ajustați greutatea rotind manerul pentru a 
alege greutatea preferată pentru exercițiul personalizat.

2. Așezați Secțiunea Ganterei

Partea ștanțată a plăcii de contragreutate trebuie să fie orientată spre centrul ganterei, 
așa cum se arată în imaginea următoare; placa de contragreutate este distribuită uniform 
pe ambele părți ale ganterei.



Diagramă de exerciții

Împins cu gantere pe 
bancă

Fluturări cu gantere 
înclinat

Fluturare cu gantera cu un 
braț

Fluturare inversă cu 
gantere

Ramat cu gantere din 
picioare

Ridicare laterală cu 
gantere

Ridicare frontală cu 
gantere

Flexii cu gantera din 
picioare

Împins cu gantere din 
șezut

Sugestie de antrenament
Alege intensitatea exercițiului în funcție de dificultatea antrenamentului, timpul de 
antrenament etc. Dacă ai nevoie de mai multe informații despre mișcările de 
antrenament, te rugăm să consulți manuale, cărți, videoclipuri profesionale cu instrucțiuni 
de exerciții sau să discuți cu un antrenor personal pentru a învăța utilizarea corectă a 
posturii, tehnicilor și metodelor de exercițiu.

Notă: Vă rugăm să ne contactați dacă apar probleme cu produsul nostru (de exemplu 
deteriorat, șuruburi lipsă etc.). Vă putem ajuta să rezolvați situația (returnare, înlocuire, 
reparare).
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