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Adjustable Dumbbell Set
User Guide

IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY

INSTRUCTION MANUAL



ASSEMBLY METHOD
Buy one and get two Dumbbell to barbell

Light assembly method

Heavy duty assembly method

Note: when connecting the barbell bar, the other end of the nut must be removed
(the dumbbell bar must be screwed into the barbell at least 4cm)
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ACTION RECOMMENDATION

Professional training faster

Horizontal lift m Dumbbell shrugs rec?rmggggtlon
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Fitness part: deltoid Fitness part: deltoid Fitness part: deltoid Fitness part: deltoid

Prone side lift Inclined plate bending Dumbbell curl Sit down and bend up
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Fitness part: deltoid Fitness part: triceps brachii Fitness part: triceps brachii Fitness part: triceps brachii

One handed dumbbell Supine flexion Dumbbell
dumbbell arm behind neck arm extension andextension recommendation
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Fitness part: triceps brachii Fitness part: triceps brachii Fitness part: triceps brachii Fitness part: biceps brachii
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Fitness part: biceps brachii Fitness part chest Fitness part: chest Fitness part: back
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Note: appeal action is for reference only, fitness is risky, please exercise accord-
ing to your own situation, pay attention to safety!
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Ensemble d’Halteres Réglable
Manuel de utilisateur

IMPORTANT - CONSERVEZ CES INFORMATIONS
POUR VOTRE CONSULTATION ULTERIEURE: LISEZATTENTIVEMENT

MANUEL D'INSTRUCTIONS



METHODE D’ASSEMBLAGE

Achetez-en un et obtenez deux halteres a la barre

Méthode d'assemblage léger

Méthode d'assemblage robuste

Note : lors de la connexion de la barre d’haltéres, I'autre extrémité de I'’écrou doit
étre enlevée (la barre d’haltére doit étre vissée dans I'haltére au moins 4cm)
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RECOMMANDATION D’ACTION

Formation professionnelle plus rapide

: Haussement d’épaules Recommandation
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Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en
forme : deltoide forme : deltoide forme : deltoide forme : deltoide

Elévation latéral Flexion sur la plaque Curl avec haltéres Assise et penché
couché inclinée
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Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en
forme : deltoide forme : triceps brachial forme : triceps brachial forme : triceps brachial

Flexion et extension du bras Extension du bras a Flexion et_extension Rebonds a un bras
derriére le cou avec haltére une main avec haltére en décubitus dorsal avec haltéres
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Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en
forme : triceps brachial forme : triceps brachial forme : triceps brachial forme : biceps brachial

Oiseau volant avec Développé aux Recommandation B .
haltére halteres d’haltére Elévation latérale
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Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en Partie de remise en
forme : biceps brachial forme : poitrine forme : poitrine forme: dos

Note: I'action d’appel est a titre de référence uniquement, la forme physique est risquée,
veuillez faire de I'exercice en fonction de votre propre situation, faites attention a la sécurité!
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If you have any questions, please contact our customer care center.
Our contact details are below:

& 001-877-644-9366
M customerservice@aosom.com

Imported by Aosom LLC
27150 SW Kinsman Rd Wilsonville, OR 97070 USA
MADE IN CHINA

If you have any questions, please contact our customer care center.
Our contact details are below:

Sivous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre d'assistance a la clientéle.
Nos coordonnées sont les suivantes:

& 416-792-6088

L." customerservice@aosom.ca

Imported by Aosom Canada Inc.

7270 Woodbine Avenue, Unit 307, Markham, Ontario Canada L3R 4B9
MADE IN CHINA

Importé par Aosom Canada Inc.

7270 Woodbine Avenue, unité 307, Markham, Ontario Canada L3R 4B9
Fabriqué en Chine




