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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following instructions for
use carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
instructions for use carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Scope of delivery

1 x resistance band
1 x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. length 90 x width 4cm
Maximum stretch length 195¢m at 104N.

The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).
Training appliance form A is compliant with

DIN 32935.

Date of manufacture (month/year):
[ff!|09/2020

Correct use

The stretch band was designed as a stretching
aid and it helps to extend your range of motion

in sport and in everyday life or to restore mobility
after an injury. The product is designed for private
use and is not suitable for commercial purposes.

A\ Safety notes
A Risk of injury!

* Consult with your doctor before you begin
training. Please ensure that your health is
suitable for the training.

* Always remember to warm up before training
and train in accordance with your current abil-
ities. Excessive exertion and overtraining can
cause serious injury. Cease training immedi-
ately if you experience complaints, weakness,
or fatigue and consult a doctor.

* Keep the instructions for use with the exercise
descriptions to hand at all times.
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Pregnant women should only train following

consultation with their doctor.

* The article may only be used by one person

at a time.

Do not pull the product beyond the maximum

stretch length of 195¢cm!

* Please ensure there is a free area of at least
0.6m around the training area (fig. J).

¢ Only train on a flat and non-slip surface.

¢ Do not use the article in the vicinity of stairs or

steps.

Never wrap the stretch band around your

head, neck, or chest.

* The elastomers on the expanders must be

protected from solar radiation.

Special care -
Risk of injury for children!

* Do not allow children to use this article with-
out supervision. Point out the correct use of the
training instrument and maintain supervision.
Only allow use if the mental and physical
development of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

¢ The article may only be used in perfect con-
dition. Inspect the article for damage or wear
before each use. The safety of the article can
only be guaranteed if it is inspected regularly
for damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

Only use original replacement parts.

Protect the article from extreme temperatures,
sun, and moisture. Incorrect storage of the
article can lead to premature wear and this
can result in injury.

General training notes

* The following exercises are only a selection.
You can find more exercises in the relevant
specialist literature.

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

* If possible have an experienced physiothera-
pist show you how to carry out the exercises
correctly before you start.



¢ Only carry out the exercises for as long as
you feel good or for as long as you can carry
them out correctly.

* Wear comfortable sports clothing and shoes.

* Stretching can be uncomfortable but it should
not be painful.

* Please ensure that you hold the band securely
and safely. Use the loops in order to prevent
the band slipping out of your hand during
exercising.

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to

40 seconds.

Number markings (fig. A)

* The number markings serve to support and
control use of the article during the stretching
exercises. You can increase your flexibility in
stages and see the progress you are making
as you improve your mobility.

For example, if you use loop 1 during a
certain exercise (fig.s B, C, D, F, G, H, I) at
first, you can carry out the same exercise with
the shortened band in loop 2 later, when your
mobility has improved.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. The following includes descriptions
of some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4-5 times.

2. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upwards. If you bend your
upper body forwards at the same time all the
muscles are warmed up optimally.

2. Circle both your shoulders forwards at the
same time and then change direction after
one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute backwards.

Important: Don’t forget to continue
breathing steadily throughout!

Suggested exercises
Some of many exercises are described below.

Strengthening deep abdominal

muscles (fig. B)

Starting position

1. Lie on your back.

2. Put your left foot in the last loop (1) of the
article and hold the other end of the article
with your left hand. Both hands are located at
your sides.

3. Extend your left leg with the loop and place
your other leg next to it at an angle.

End position

4.Tense your stomach muscles.

5. Slowly lift your extended left leg until you feel
the stretch in your calf and the back of your
thigh muscles.

6. Move the leg that you are stretching as far up
as you can while keeping the knee extended.
The hand with the end of the article moves
with it but your upper arm and elbow stay
down, close to your body.

7. Pull on your foot and hold this position for a
moment.

8. Slowly lower your leg back down and repeat
the exercise 10-15 times for three sets. Then
carry out the exercise with the other leg.

Important: Make sure your body is

tensed during the exercise. Hold your

head as an extension of your spine and
keep your shoulders down.

Biceps (fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight across your feet.

2. Insert your left foot into loop (1) of the article
and hold the other end of the article with both
your hands.

3.Bend your knees slightly and hold your arms
close to your body at an angle of 90°.

End position

4.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

GB/IE/NI 9



5.Tense your arms and bend your elbows. Only
your lower arms move towards your upper
arms and your elbows stay close to your side.

6. Keep your stomach tensed and your head as
an extension of your spine.

7. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

8. Hold this position for a moment and then ex-

tend your elbows back to the starting position.

9. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with your
other leg.

Important: Carry out the exercise slow-

ly and keep your shoulders down.

Strengthening your thigh muscles

(fig. D)

Starting position

1. Lie on your stomach with the instep of your
right foot in the loop (1) of the article and
your thighs close together.

2.Hold the other end of the article next to your
head with your right hand and bend your leg.
The other leg is extended next to it.

3.Bend your knee until you can feel the stretch
in the front of your thigh.

4.Pull on the band until you feel the stretch in
your right thigh.

5. Hold both thighs firmly on the ground and
lift your head slightly as an extension of your
spine.

End position

6. Tense your buttock and stomach muscles.

7. Slowly lower the leg and hold this position
briefly.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry the exercise out with the other leg.

Important: Be sure to carry out the ex-

ercise slowly and hold your head as an

extension of your spine.

Chest and biceps stretch with simul-

taneous shoulder blade mobilisa-

tion (fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the band with both hands behind your
back at buttock height.
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3. Leave the two loops (4, 5) free between your
hands. The backs of your hands are facing
away from you.

4.Keep your upper body upright and keep your
knees slightly bent.

End position

5.Tense your arm and stomach muscles and lift
your arms up as far as possible, away from
your body.

6. Extend your elbows and hold your shoulders
down. Your head is an extension of your
spine.

7. Hold this position briefly and then slowly
return to the starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.

Important: Please ensure that your

upper body remains upright in order to

avoid compensatory movements.

Mountain climber (fig. F)

Starting position

1. Insert your right foot into the first loop (1) on
the article and your left foot into the fourth
loop on the article.

2. Lie in a push up position with your hands on
the floor. Your hands are under your shoulders
and your elbows are facing slightly outwards.
Your feet only touch the floor with the balls of
your feet.

3. Keep straight and tense your stomach muscles.

End position

4.Tense your buttock and stomach muscles.

5. Lift one leg and pull it forwards towards your
chest. Your elbows are pointing outwards and
your hands stay under your shoulders.

6. Lower your leg again and pull the other leg in.
Make sure that your upper body stays straight
and hold your head as an extension of your
spine.

7. Change legs and repeat this exercise 10 - 15
times for three sefs.

Important: Always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the oblique abdomi-
nal muscles (fig. G)

Starting position
1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.



2. Insert your right foot into the loop (1) on the
article and hold the other end of the article
with both hands. Your hands are on your right
thigh and your knees are slightly bent.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your upper body
far to the left with your elbows lifted. Your
head goes with the movement as if you were
looking over your left shoulder. Make sure
that you only move your upper body and your
arms. Your hips stay straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
hold your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Torso rotator (fig. H)

Starting position

1. Sit on the ground and insert your right foot
into the loop (1) on the article and hold the
other end of the article with both hands. Your
arms are angles and your upper arms are
located at your sides close to your body.

2.Your upper body is bending slightly back-
wards and your knees are slightly bent with
your heels touching the ground.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your entire upper
body and your head to the right. Your pelvis
stays straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg and to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Triceps stretch (fig. 1)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the last loop (1) on the article with your
right hand.

3. Bend your knees slightly and hold your upper
body upright.

4.Bend your elbows and pass the article along
the back of your head so that it runs up your
back. The backs of your hands are facing
away from you.

5. Hold the rest of the article behind your back
with your left hand. Your palm is facing away
from you.

End position

6. Pull your right elbow backwards with your left
hand.

7. Hold this position briefly and then return to the
starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry out the exercise with the other arm.

Important: Hold the arm that you are

stretching close to the side of your

head.

Stretching

Take sufficient time after each training session to
stretch. The following illustrates some simple
exercises for this purpose.

You should carry out the relevant exercises 3
times on each side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck.

Arms and shoulders
1. Stand up straight with your knees slightly bent.

GB/IE/NI 1



2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Circle it slowly, first in one direction then in the
other.

3. Change foot after a while.

Important: Make sure that your thighs

are parallel to one another. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature.

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

5 Dispose of the products and the
%A packaging in an environmentally friendly
manner.
/. The recycling code is used to identify
L:;) various materials for recycling. The code
consists of the recycling symbol - which
is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 344982_2004

Service Great Britain
Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

QB Service Ireland
ND Tel: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Leer pro-
duktet at kende, inden du bruger det farste gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang

1 x stretchband
1 x brugerveijledning

Tekniske data

Mél: ca. L90 x B 4 cm

Maksimal straeklaengde 195 ¢cm ved 104 N.
Tolerancen for kraften er haijst 20 % (+/-).
Treeningsapparat form A er i overensstemmelse
med DIN 32935.

& Fremstillingsdato (méned/ér):
09,/2020

Tilsigtet brug

Strefch-bandet er teenkt som straekhjaelp, og hjselper
med at udvide bevaegelsesraekkevidden inden for
sport og i hverdagen eller komme sig efter skader.
Strefch-bandet er beregnet fil privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formdl.

/\ Sikkerhedsoplysninger

A Fare for skader!

* Kontakt din laege, fer du begynder pé& traenin-
gen. Veer sikker pé&, at du sundhedsmaessigt er
egnet il at fraene.

* Husk péd altid at varme op fer traeningen og
treen svarende til din nuvaerende praestations-
evne. Ved for megen anstrengelse og over-
traening er der fare for alvorlige skader. Ved
besvaer, svaghedsfalelse eller traethed, skal
treeningen stoppes med det samme og laegen
kontaktes.

* Opbevar dltid brugervejledning med avelser-
ne inden for raekkevidde.

* Gravide kvinder mé& kun traene efter samréd
med deres lzege.

* Stretch-b&ndet mé altid kun bruges af én
person ad gangen.
¢ Produkt mé ikke straekkes ud over den maksi-
male straekleengde pd 195 cm!
* Der skal vaere mindst 0,6 m fri plads omkring
traeningsomrdadet (afb. J.).
e Traen kun pd en plan og skridsikker overflade.
* Brug ikke stretch-bdndet i naerheden af trapper
eller afsatser.
* Vikl aldrig stretch-b&ndet omkring hoved, hals
eller bryst.
* Elastomererne i expanderen skal beskyttes
mod sollys.
Szerlig forsigtighed -
risiko for skader pa born!
Lad aldrig bern bruge pushup-grebene uden
opsyn. Instruér dem i den korrekte brug aof
traeningsinstrumentet og hold dem under
opsyn. Tillad kun brugen, hvis barnenes
mentale og fysiske udvikling fillader det. Disse
pushup-greb egner sig ikke som legetg;.

A Farer pa grund af slid

e Stretch-b&ndet mé kun bruges i feijlfri stand.
Kontrollér stretch-bandet for skader eller slita-
ge fer hver brug. Sikkerheden ved stretchbé&n-
det kan kun garanteres, hvis det regelmaes- sigt
undersages for skader og slitage. | tilfeelde af
skader mé stretch-bandet ikke bruges mere.

* Brug kun originale reservedele.

* Beskyt stretch-b&ndet mod ekstreme temperatu-
rer, sol og fugt. Forkert opbevaring og brug af
stretch-b&ndet kan fare til for tidlig slid, hvilket
kan fare fil skader.

Generelle traeningsoplysninger

* De falgende ovelser er kun et udvalg. Flere
gvelser kan findes i den relevante litteratur.

* Varm godt op fer hver treening.

* Traen ikke, hvis du feler dig syg eller utilpas.

* F& s& vidt muligt en erfaren fysioterapeut til at
vise dig den korrekte udferelse of avelserne
ferste gang.

* Udfer kun gvelserne s& laenge du feler dig
godt tilpas, eller s& leenge du kan udfgre
ovelserne korrekt.

* Baer bekvemt sportstaj og sneakers.
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* Stretching kan foles ubehageligt, men bar
aldrig vaere smertefuldt.

* Serg for, at du fér solidt og sikkert fat i b&ndet.

Brug lzkkerne til det for at forhindre at bandet
glider ud af hadnden under gvelsen.
Strek hver side tre til fire gange for
hver 30 til 40 sekunder.

Talmarkeringer (afb. A)

* Talmarkeringerne fiener som statte og kontrol
under straekavelserne. Du kan ege din fleksi-
bilitet i doser og finde ud of, hvilke fremskridt,
du ger ved forbedringen of bevaegelsesom-
fanget.

* Gribes der for eksempel i starten under en
bestemt avelse fat i lekke 1 (afb. B, C, D, F,
G, H, 1), ville bevaegelsesomfanget forbedres,
hvis den samme gvelse blev udfert med det

forkortede bénd i lakke 2.

Opvarmning

Brug tilstraekkelig tid til at varme op fer hver
treening. | det falgende beskriver vi et par enkle
ovelser. Du bar gentage de enkelte gvelser 2 il
3 gange hver.

Nakkemuskler

1. Drej hovedet langsomt fil venstre og til hgjre.
Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Lav langsomme cirkelbevaegelser med hove-
det, forst i den ene og derefter i den anden
retning.

Arme og skuldre
1. Fold haenderne bag ryggen og traeek dem for-

sighigt opad. Hvis du samtidigt bejer overkrop-

pen fremad, opvarmes alle muskler optimalt.
2. Lav cirkelbevaegelser med begge skuldre
fremad og skift retning efter et minut.
3. Treek dine skuldre op mod grerne og lad
skuldrene falde ned igen.

4. lav cirkelbevaegelser fremad med venstre og
hgjre arm pé skift og bagud efter et minut.
Vigtigt: Husk at blive ved med at traek-

ke vejret roligt!

Ovelsesforslag

| det felgende er der vist nogle of mange avelser.

Styrkelse af de dybe mavemuskler

(afb. B)

Bemeerk: Til denne ovelse er der brug

for de monterede pushup-greb med

buet stotteflade.

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé ryggen.

2. Placér din venstre fod i den sidste lakke (1) pé
stretch-bandet, og hold fast i den anden ende
af stretch-b&ndet med venstre hénd. Begge
haender ligger ved siden af kroppen.

3. Straek det venstre ben med lokken og saet det
andet ben bgijet ved siden of.

Slutstilling

4. Spaend mavemusklerne.

5. Left dit udstrakte, venstre ben langsomt, indtil
du maerker straekket i lleggen og de bageste
l&rmuskler.

6. For det ben, der skal straekkes, s& langt opad,
at knaeet kan forblive strakt. Hénden med
enden of stretch-b&ndet falger med, mens over-
arm og albue skal blive nede teet p& kroppen.

7. Traek foden til og forbliv et gjeblik i denne
stilling.

8. Leeg benet langsomt ned igen og gentag ovel-
sen 10-15 gange & tre saet. Udfer de- refter
ovelsen med det andet ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pé kropsspaen-

dingen under ovelsen. Hold hovedet pa

linje med rygsejlen og skuldrene nede.

Biceps (afb. C)

Udgangsstilling

1. Seet fedderne i baekkenbredde fra hinanden
og belast fadderne ensartet.

2. Seet din venstre fod i Iekken (1) pé stretch-bén-
det og hold fast i den anden ende of stretch-ban-
det med begge heender.

3.Bgj knaeene lidt og hold armene i en 90°
vinkel taet p& kroppen.

Slutstilling

4. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.



5.Spaend armene og bgj albuerne. Kun under
armene bevaeger sig i retning af overarmene
og albuerne forbliver taet ind til kroppen.

6. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgijle.

7. Treek skulderbladene ind til rygseijlen og hold
skuldrene nede.

8. Bliv et gjeblik i denne stilling og straek igen
albuen tilbage til udgangsstillingen.

9.Gentag denne gvelse 10-15 gange & tre saet.
Udfer derefter avelsen med det andet ben.

Vigtigt: Udfor ovelsen langsomt og hold

skuldrene nede.

Styrkelse af larene (afb. D)

Udgangsstilling

1. Leeg dig ned pé maven, vristen pé hgjre fod
er i lokken (1) pé stretch-bandet og larene
ligger teet ved siden af hinanden.

2. Grib fat i den anden ende of stretch-béndet ved
siden af hovedet med hgjre hénd og bgj benet.
Det andet ben ligger udstrakt ved siden of.

3. Bgj knaeet s& langt, at du kan meerke straekket
i den forreste del of l8ret.

4.Traek i bandet, indtil du kan maerke straekket i
dit hgjre lar.

5.Hold begge lér i gulvet og laft hovedet en
smule, sa det er pa linje med din rygseijle.

Slutstilling

6. Spaend dine balde- og mavemuskler.

7. Leeg benet langsomt ned og forbliv kortvarigt i
denne stilling.

8. Gentag evelsen 10-15 gange 4 tre saet. Udfer
derefter gvelsen med det andet ben.

Vigtigt: Serg for at udfere ovelsen lang-

somt og holde hovedet pa linje med din

rygsgile.

Streek af bryst og biceps med samti-

dig mobilisering af skulderbladene

(afb. E)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2.Hold bandet med begge haender bag ryggen
i hoftehgijde.

3. Mellem haenderne skal der vaere to Izkker (4, 5)
fri. Handryggene vender vaek fra dig selv.

4. Ret overkroppen op og hold knzeene let bajede.

Slutstilling

5. Spaend arm- og mavemusklerne og laft armene
s& langt som muligt opad, vaek fra kroppen.

6. Straek dine albuer og hold dine skuldre nede.
Hovedet er pé linje med rygsejlen.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
langsomt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag svelsen 10-15 gange & tre seet.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen forbli-

ver oprejst for at forebygge undvigebe-

veegelser.

Bjergbestiger (afb. F)

Udgangsstilling

1. Seet hgjre fod i ferste lokke (1) pé stretch-ban-
det og venstre fod i den fijerde lokke p&
stretch-bé&ndet.

2. Leeg dig i push-up-stilling med haenderne p&
gulvet. Heenderne befinder sig under skuld-
rene og albuerne peger lidt udad. Fedderne
rerer kun gulvet med fodballerne.

3. Hold dig lige og spaend dine mavemuskler.

Slutstilling

4.Speend dine balde- og mavemuskler.

5. Left det ene ben, og traek det foran dig ind il
brystet. Albuerne peger udad og haenderne
skal blive under skuldrene.

6. Seenk benet igen og traek det andet ben ind
til dig. Serg for at holde overkroppen lige og
holde hovedet pa linje med din rygseile.

7. Skift ben og gentag denne avelse 10-15
gange a tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden ryggen lige

under gvelsen.

Styrkelse af de skra@ mavemuskler

(afb. G)

Udgangsstilling

1. Seet fadderne i baekkenbredde fra hinanden
og belast fadderne ensartet.

2. Saet hajre fod i lzkken (1) pé stretch-b&ndet
og hold fast i den anden ende of stretch- b&n-
det med begge hander. Haeenderne ligger p&
hajre l&r og knaeene er let bgjede.
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Slutstilling

3. Spaend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend dine arme og drej overkroppen langt
il venstre med lgftede albuer. Hovedet falger
med, som om man ville kigge hen over venstre
skulder. Serg for kun at flytte overkroppen sam-
men med armene. Baekkenet skal forblive lige.

5. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgile.

6. Traek skulderbladene ind til rygsgijlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend s lang-
somt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10-15 gange 4 tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer esvelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.

Torso-rotation (afb. H)

Udgangsstilling

1. Seet dig pé gulvet og szt hajre fod i lokken
(1) pé& stretch-bandet og hold fast i den
an- den ende of stretch-bandet med begge
haender. Armene er bgjede og overarmene
ligger langs siden teet ind til kroppen.

2. Overkroppen bgijet lidt bagover, knaeene let
bojede og halene rarer gulvet.

Slutstilling

3. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend armene og drej hele overkroppen og
hovedet til hajre. Baekkenet skal forblive lige.

5.Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgijle.

6.Trek skulderbladene ind fil rygsejlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend sa lang-
somt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne ovelse 10-15 gange & tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer evelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.

Strek af triceps (afb. I)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2.Hold med hgjre hand fast i sidste lokke (1) pa
stretch-b&ndet.

3. Bgj knzeleddene en smule og ret overkroppen
op.

4.Bgj albuerne og fer stretch-béndet bag hove-
det, s& det laber bag din ryg. Handryggen
vender vaek fra dig selv.

5.Grib fat i resten af stretch-b&ndet bag ryggen
med venstre hand. Handfladerne vender vaek
fra dig selv.

Slutstilling

6.Trek med venstre hand hgjre albue bagud.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange a tre seet. Udfer
derefter gvelsen med den anden arm.

Vigtigt: Hold den arm, der skal straek-

kes, teet ved hovedet.

Straekning

Brug tid nok til at straekke efter hver traening. |
det falgende beskriver vi et par enkle avelser.
Du bgr gentage de enkelte avelser 3 gange pr.
side & 15-30 sekunder.

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Treek med den ene hand
hovedet blidt farst til venstre, derefter fil hajre.
Ved denne gvelse straekkes siderne pd halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med let bgjede knaeled.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgijre
hand ligger mellem skulderbladene.

3. Grib med venstre hand fat i hgjre albue og
traek den bagud.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. Std ret op og left den ene fod fra gulvet.

2.lav langsomt cirkelbevaegelser med den forst i
den ene, s& i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver paral-

lelle med hinanden. Baekkenet skub-bes

fremad, overkroppen forbliver oprejst.



Opbevaring, rengoring IAN: 344982_2004

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe- Service Danmark

ratur, nér den ikke er i brug. Tel. 32710005
Renger kun med vand, og ter efter med et E-Mail: deltasport@Iidl.dk
viskestykke.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Bortskaf artikel og emballage i overensstem-
melse med lokalt gaeldende forskrifter. Embal-
lagematerialer som f.eks. plastposer herer ikke
hjemme i barnehaender. Opbevar emballagen
utilgaengeligt for barn.

>4 Borfskaf produkter og emballage
%A miljerigtigt.

Genbrugskoden anvendes til maerkning
x’:) af forskellige materialer med henblik pé
genvinding. Koden bestdr af genbrugs-
symbolet - som afspejler genvindingskredslgbet
- og et nummer, der kendetegner materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Produktet er fremstillet med sterste omhu og un-
der vedvarende kontrol. Der ydes en garanti pd
tre &r fra kebsdatoen pé dette produkt. Opbevar
venligst kvitteringen fra kabet.

Garantien gaelder kun for materiale- og fabrikati-
onsfejl og bortfalder ved misbrug eller uhensigts-
maessig anvendelse.

Deres lovpligtige rettigheder, szerligt garantikrav,
begraenses ikke af denne garanti.

Ved eventuelle klager bedes du henvende

dig til nedenstaende service-hotline eller tage
kontakt til os via e-mail. Medarbejderne i vores
kundetieneste vil sa aftale den videre fremgangs-
méde med dig. Vi vil under alle omsteendigheder
rédgive dig personlig.

Garantiperioden forleenges ikke ved eventuelle re-
parationer inden for garantien eller ved kulance.
Dette geelder ogsé for udskiftede og reparerede
dele. Efter udlgb af garantien er forefaldende
reparationer forbundet med omkostninger.
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison

1 bande de résistance
1 notice d'utilisation

Données techniques

Dimensions : L 90 x | 4 cm env.

Longueur maximale du circuit : 195 cm sur 104 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Date de fabrication (mois/année) :
[ff!|09/2020

Utilisation conforme

L'élastique d'étirement, concu comme acces-
soire d'étirement, aide & élargir le rayon des
mouvements au sport et au quotidien ou & le
recréer aprés des blessures. Ce article est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des fins
médicales ni professionnelles.

A\ Consignes de sécurité

A Risque de blessure

¢ Veuillez consulter votre médecin avant de
commencer |'‘entrainement. Assurez-vous

que votre état de santé est compatible avec
|’entrainement.

Pensez & toujours vous échauffer avant
|'entrainement et entrainez-vous en fonction de
vos capacités actuelles. En cas d'efforts trop
importants et de surentrainement, il existe un
risque de blessures graves.
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En cas de douleurs, de sensation de faiblesse

ou de fatigue, interrompez immédiatement

I'entrainement et consultez un médecin |

Conservez toujours la notice d'utilisation avec

les instructions des exercices a portée de main.

¢ Les femmes enceintes ne doivent faire les exer

cices qu’avec |'accord de leur médecin.

L'article ne doit toujours étre utilisé que par

une personne & la fois.

Le article d’entrainement ne doivent aller

au-dela de la longueur d’étirement maximale

de 195 cm |

Une zone de 0,6 m environ doit étre dégagée de

tout obstacle autour de la zone d'entrainement

(fig. J).

Entrainez-vous uniquement sur une surface

plane et antidérapante !

* Ne pas utiliser cet article & proximité d'esca-
liers ou de paliers.

¢ Ne jamais enrouler |'élastique d'étirement

autour de la téte, du cou ou du thorax.

Les élastoméres des extenseurs doivent étre

protégés du rayonnement solaire.

Soyez particuliérement prudent :
risque de blessure pour les
enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance ! Indiquezleur |'utilisation
correcte de |'outil d’entrainement et maintenez
la surveillance. N'autorisez |'utilisation de
I'article que si le développement intellectuel
et physique des enfants le permet | Cet article
n‘est pas un jouet !

A Risque causé par l‘usure

¢ Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages
ou usures sur |'article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de |'article peut uniquement
étre garantie si |'absence de dommages ou
d’usure y est réguliérement contrélée. En cas
de dommages, vous ne devez plus utiliser
I'article !

Utilisez exclusivement des piéces de rechange
originales.



Protégez I'article des températures extrémes,
du soleil et de |'humidité. Un rangement et une
utilisation non conformes de I'article peuvent
causer son usure prématurée et donc entrainer
des blessures.

Consignes générales pour
I’entrainement

* Les exercices suivants ne représentent qu’un
échantillon. D'autres exercices sont disponibles
dans la littérature spécialisée correspondante.
Echauffez-vous bien avant chaque entrainement.
* Ne vous entrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

Si possible, la premiére fois faites-vous
expliquer par un kinésithérapeute expérimenté

comment exécuter correctement les exercices.

Faites les exercices tant que vous vous sentez bien
ou tant que vous pouvez les faire correctement.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Les étirements peuvent étre inconfortables
mais jamais douloureux.

Veillez & tenir |'élastique de maniére ferme

et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin
déviter que |"élastique ne glisse de vos mains

pendant |'exercice.
Etirez chaque c6té trois a quatre fois
pendant 30 a 40 secondes.

Graduations (fig. A)

¢ Les graduations servent d’aide et de contréle
pendant les exercices d'étirement. Vous
pouvez augmenter progressivement votre sou-
plesse et identifier les progrés que vous faites
pour améliorer |'amplitude de mouvement.
Par exemple au début, pendant un exercice
donné, atirapez le passant 1 (figures B, C, D,

F, G, H, ). L'amplitude de mouvement aura été
améliorée si vous pouvez effectuer ce méme
exercice avec la bande raccourcie au passant 2.

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous échauffer
avant chaque entrainement. Pour cela, nous vous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples & faire.
Vous devrez répéter les exercices 2 & 3 fois chacun.

Muscles de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche puis
vers la droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Avec la téte, décrivez lentement un cercle
dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirez-les
prudemment vers le haut. Si vous penchez
alors vote buste vers |'avant, tous les muscles
seront échauffés de maniére optimale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec vos
deux épaules en méme temps, puis changez
de sens au bout d’une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles, puis laissez
retomber les épaules.

4. A tour de réle avec votre bras droit et votre
bras gauche, décrivez des cercles en avant et,
au bout d’une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a

respirer tranquillement !

Suggestions d‘exercices

u uverez ci- us quelqu Xerci
Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Renforcement des muscles
abdominaux profonds (fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Placez votre pied gauche dans le dernier pas-
sant (1) de I'article et tenez fermement |'autre
extrémité de |'article avec votre main gauche.
Les deux mains se trouvent de chaque c6té du
corps.

3.Tendez la jambe gauche avec le passant et
posez |'autre jambe pliée & cété.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux.

5.Soulevez lentement la jambe gauche tendue
jusqu’a ressentir |'étirement dans le mollet et
dans les muscles arriére de la cuisse.

6.Amenez la jambe & étirer vers le haut jusqu’a
ce que le genou puisse rester tendu. La main
tenant |'extrémité de |'article accompagne le
mouvement, mais le haut du bras et le coude
restent au sol, prés du corps.

7. Tirez le pied et restez un moment dans cette
position.
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8.Reposez lentement la jambe et répétez
cet exercice 10 & 15 fois & raison de trois
séquences. Ensuite, effectuez I'exercice avec
I'autre jambe.
Important : veillez a ce que le corps
reste tendu pendant I’exercice. Gardez
la téte dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules basses.

Biceps (fig. C)

Position de départ
1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-

parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2.Placez le pied gauche dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains.

3. Pliez légérement les genoux et tenez les bras
a 90 ° prés du corps.

Position finale

4. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

5. Contractez les bras et pliez les coudes. Seuls
les avantbras se déplacent vers le haut des
bras et les coudes restent collés au corps.

6. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

8. Restez un moment dans cette position, puis fen-
dez de nouveau les coudes en position initiale.

9.Répétez cet exercice 10 a 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez les épaules basses.

Renforcement des cuisses (fig. D)

Position de départ

1. Placez-vous sur le ventre, le cou-de-pied droit
se trouve alors dans le passant (1) de I'article
et les cuisses sont serrées |'une contre |'autre.

2. Attrapez |'autre extrémité de Iarticle prés de
la téte avec la main droite et pliez la jambe.
L'autre jambe est tendue & cété.

3. Pliez le genou jusqu’a ce que vous ressentiez
I'étirement dans I'avant de la cuisse.

4.Tirez sur |'élastique jusqu’a ce que |'étirement
se ressente dans la cuisse droite.
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5. Maintenez les deux cuisses fermement sur
le sol et soulevez légérement la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

Position finale

6. Contractez les fessiers et les abdominaux.

7. Reposez lentement la jambe et restez un court
moment dans cefte position.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : veillez a effectuer I’exercice

lentement et gardez la téte dans le pro-

longement de la colonne vertébrale.

Etirement du thorax et des biceps
avec mobilisation simultanée des
omoplates (fig. E)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2.Tenez |"élastique avec les deux mains derriére
le dos & hauteur des fessiers.

3. Laissez deux passants (4, 5) de libre entre
vos mains. Le dos des mains est tourné & votre
opposé.

4. Redressez le buste et gardez les articulations
du genou légérement pliées.

Position finale

5. Contractez les muscles des bras et abdomi-
naux et levez les bras aussi loin que possible
vers le haut, & I'opposé du corps.

6.Tendez les coudes et gardez les épaules
basses. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences.

Important : veillez a ce que le buste

reste droit afin d’éviter des faux mou-

vements.

L‘alpiniste (fig. F)
Position de départ
1. Placez le pied droit dans le premier passant

(1) de I'article et le pied gauche dans le
quatriéme passant de 'article.



2. Placez-vous en position de pompes avec les
mains sur le sol.

Les mains se trouvent en dessous des épaules
et les coudes sont légérement tournés vers
I'extérieur. Les pieds ne touchent le sol
qu’avec les pointes.

3.Tenez-vous droit et contractez les muscles
abdominaux.

Position finale

4. Contractez les fessiers et les abdominaux.

5. levez une jambe et tirez-la vers vous, vers le
thorax. Les coudes sont tournés vers |'extérieur
et les mains restent en dessous des épaules.

6.Redescendez la jambe et tirez |'autre jambe
vers vous. Veillez & garder le buste droit et
la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

7. Changez de jambe et répétez cet exercice 10
& 15 fois & raison de trois séquences.

Important : gardez toujours le dos droit

pendant l’exercice.

Renforcement des muscles abdomi-

naux obliques (fig. G)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2. Placez le pied droit dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de |'article avec les deux mains. Les mains se
trouvent sur la cuisse droite et les genoux sont
légérement pliés.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4.Tendez les bras et tournez le buste avec les
coudes relevés loin vers la gauche. La téte
accompagne le mouvement comme si vous
regardiez par-dessus votre épaule gauche.
Veillez & ce que seul le buste se déplace avec
les bras. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de I'autre cbté avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Rotation du buste (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol et placez le pied
droit dans le passant (1) de l'article. Tenez
fermement I'autre extrémité de |article avec
les deux mains. Les bras sont pliés et le haut
des bras est sur le cété prés du corps.

2. Le buste est légérement penché vers |'arriére,
les genoux sont légérement pliés et les talons
touchent le sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4. Contractez les bras ef tournez I'ensemble du
buste et la téte vers la droite. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de |'autre cété avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Etirement des triceps (fig. 1)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2. Avec la main droite, tenez le dernier passant
(1) de I'article.

3. Pliez légérement les artficulations des genoux
et redressez le buste.

4.Pliez le coude et amenez |'article derriére la
téte, de sorte qu'il se trouve le long du dos. Le
dos des mains est tourné & votre opposé.

5. Attrapez le reste de I'article derriére le dos
avec la main gauche. La paume de la main
est tournée a votre opposé.
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Position finale

6.De la main gauche, tirez le coude droit vers
I'arriére.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre bras.

Important : gardez le bras a étirer trés

prés de la téte.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples
& faire. Vous devez faire ces exercices 3 fois
chacun par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout, le corps détendu. Avec
une main, tirez doucement votre téte d'abord
vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d'étirer les cétés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations des
genoux légérement pliées.

2. Placez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers |'arriére.

4.Changez de cbté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous droit debout et soulevez un pied
du sol.

2. Décrivez des cercles dans un sens puis dans
I'autre avec le pied.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : veillez a ce que les cuisses

restent cote a cote et paralléles. Pous-

sez alors le bassin vers l‘avant, le buste

reste redressé.
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Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis essuyez
avec un chiffon de nettoyage.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d’emballage hors de portée des enfants.

@ Ce produit est recyclable. Il est soumis &

¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

54 Eliminez les produits et les emballages
%A dans le respect de I'environnement.

/. le code de recyclage est utilisé pour
C’;) identifier les différents matériaux pour le
" retour dans le circuit de recyclage.
Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur

ce produit une garantie de trois ans & partir de
la date d’achat. Conservez le ticket de caisse.
La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou
non conforme. Vos droits légaux, tout particu-
lierement les droits relatifs & la garantie, ne sont
pas limitées par cette garantie. En cas d'éven-
tuelles réclamations, veuillez vous adresser & la
hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous
contacter par e-mail. Nos employés du service
client vous indiqueront la marche & suivre le plus
rapidement possible.



Nous vous renseignerons personnellement

dans tous les cas. La période de garantie n’est
pas prolongée par d’éventuelles réparations
sous la garantie, les garanties implicites ou le
remboursement. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées. Les réparations
nécessaires sont & la charge de I'acheteur & la
fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s’ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cette mise & disposition est postérieure a la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise a sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement

aftendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I’ utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 344982_2004
Service Belgique
Tel. : 070270 171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x stretchband
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen: ca. 190 xb 4 cm

Maximale streklengte 195 cm bij 104 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

Productiedatum (maand/jaar):
[ff!|09/2020

Voorgeschreven gebruik

De stretchband werd ontworpen als hulpmiddel
bij het stretchen en helpt om de bewegingsradius
bij het sporten en in het leven van alledag te
verruimen of na blessures te herstellen. Het artikel
werd ontwikkeld voor privégebruik en is niet ge-

schikt voor medische en commerciéle doeleinden.

A Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
het toelaat om te trainen.

¢ Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw actu-
eel prestatievermogen te trainen

Bij een te grote inspanning en overdreven veel

training dreigen er ernstige blessures.
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Bij klachten, een gevoel van zwakte of
vermoeidheid onderbreekt u de training
onmiddellijk en contacteert u een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.
Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na
overleg met hun arts trainen.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon gelijktijdig gebruikt worden.

Trek de artikel niet verder dan de maximale
streklengte van 195 cm uit!

Rond het trainingsbereik moet er een vrije
zone van ca. 0,6 m zijn (afb. J).

Train uitsluitend op een vlakke en slipvrije
ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.

Wikkel de stretchband nooit rond hoofd, hals
of borstkas.

De elastische band van de expander bescher-
men tegen zonnestralen.

Uiterste voorzichtigheid - ge-
vaar voor blessures bij kinderen!
* Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht

gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte
gebruik van het trainingsinstrument en blijf
toezicht vitoefenen. Sta het gebruik uitsluitend
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is
dit artikel niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

* Het artikel mag uitsluitend in een perfecte
staat gebruikt worden. Controleer het artikel
telkens vé6r gebruik op beschadigingen of
slijtageverschijnselen. De veiligheid van het ar-
tikel kan slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op beschadigingen en slijfagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.
Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige
opslag en gebruikmaking van het artikel kan
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.



Algemene trainingsinstructies

¢ De hiernavolgende oefeningen vormen slechts
een klein aantal van vele mogelijke oefe-
ningen. Nog andere oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

¢ Warm u véér elke training goed op.

Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van de

oefeningen de eerste keer door een ervaren

fysiotherapeut voordoen.

¢ Doe de oefeningen hooguit zolang u zich
goed voelt dan wel zolang u de oefening
correct kunt doen.

¢ Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-

nen.

Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen,
maar mag nooit pijnlijk zijn.
Let erop dat u de band stevig en veilig kunt

vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te
verhinderen dat de band tijdens de oefening
vit uw hand glijdt.
Stretch elke kant drie tot vier keer en
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Cijfermarkeringen (afb. A)

* De cijfermarkeringen dienen ter ondersteuning
en controle tijdens de stretchoefeningen. U kunt
uw flexibiliteit gedoseerd doen toenemen en
vaststellen, welke vooruitgang u bij de verbete-
ring van het geheel aan bewegingen boekt.
Indien u bijvoorbeeld in het begin tijdens een
bepaalde oefening lus 1 (afb. B, C, D, F, G;
H, 1) vastgrijpt, werd het geheel aan bewegin-

gen verbeterd als u dezelfde oefening met de
verkorte band in lus 2 kunt doen.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij voor u
enkele eenvoudige oefeningen. U dient de
betreffende oefeningen telkens 2 tot 3 keer te
herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai daarna langzaam uw hoofd eerst in de
ene, dan in de andere richting.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Als u daarbij het
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren en verander na één minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting oren en laat de
schouders weer neer.

4. Draai beurtelings uw linkeren rechterarm
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Versteviging van de onderste

buikspieren (afb. B)

Beginpositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Positioneer uw linkervoet in de laatste lus (1)
van het artikel en houd het andere viteinde
van het artikel met uw linkerhand vast. Beide
handen liggen zijdelings naast uw lichaam.

3. Strek uw linkerbeen met de lus en zet uw
andere been gebogen daarnaast neer.

Eindpositie

4. Span uw buikspieren aan.

5.Breng uw linkerbeen langzaam gestrekt
omhoog fotdat u het stretchen in uw kuit en de
achterste dijbeenspieren gewaarwordt.

6. Breng het te stretchen been zodanig ver
omhoog, dat uw knie gestrekt kan blijven.

De hand met het uviteinde van het artikel gaat
mee, maar uw bovenarm en uw elleboog
blijven dicht tegen het lichaam beneden.

7. Trek uw voet aan en bliff even in deze positie.

8. Leg uw been langzaam weer neer en herhaal
de oefening 10-15 keer in drie reeksen. Doe
de oefening daarna met het andere been.

Belangrijk: let tijldens de oefening op

lichaamsspanning. Houd uw hoofd in

het verlengde van de wervelkolom en
uw schouders beneden.
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Biceps (afb. C)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw linkervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast.

3. Buig uw knieén lichtjes en houd uw armen in
een hoek van 90° dicht tegen uw lichaam.

Eindpositie

4.Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

5.Span uw armen aan en buig uw ellebogen.
Alleen de onderarmen bewegen in de richting
van uw bovenarmen en uw ellebogen blijven
daarbij dicht tegen uw lichaam.

6. Handhaaf doorlopend de spanning van uw
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

7. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

8. Blijf even in deze positie en strek dan weer uw
ellebogen tot in de beginpositie.

9.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: doe de oefening langzaam

en houd uw schouders beneden.

Versteviging van de dijbenen (afb. D)

Beginpositie

1. Ga op uw buik liggen, de wreef van uw rech-
tervoet bevindt zich daarbij in de lus (1) van
het artikel en de dijbenen liggen dicht naast
elkaar.

2. Grijp het andere viteinde van het artikel naast
uw hoofd met de rechterhand vast en buig
uw been. Het andere been ligt uitgestrekt
daarnaast.

3. Buig uw knie zodanig totdat u het stretchen in
het voorste dijbeen gewaarwordt.

4.Trek aan de band totdat u het stretchen in uw
rechterdijbeen voelt.

5.Houd beide dijbenen vast op de grond en
breng uw hoofd lichtjes omhoog, in het ver-
lengde van de wervelkolom.

Eindpositie

6. Span uw zitvlaken buikspieren aan.
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7. Leg uw been langzaam neer en blijf even in
deze positie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: let erop dat u de oefening

langzaam doet en houd uw hoofd in het

verlengde van de wervelkolom.

Stretchen van borstkas en biceps
met gelijktijdige mobilisatie van de
schouderbladen (afb. E)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd de band met beide handen achter uw
rug ter hoogte van uw zitvlak.

3. Laat tussen uw handen de twee lussen (4, 5)
vrij. De handruggen wijzen van u weg.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en houd uw
kniegewrichten lichties gebogen.

Eindpositie

5.Span uw armen buikspieren aan en breng uw
armen zover mogelijk omhoog, weg van uw
lichaam.

6. Strek uw ellebogen en houd uw schouders
laag. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer terug naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat uw bovenli-

chaam rechtop blijft om uvitwijkende

bewegingen te vermijden.

Bergbeklimmer (afb. F)

Beginpositie

1. Steek uw rechtervoet in de eerste lus (1) van
het artikel en uw linkervoet in de vierde lus
van het artikel.

2.Ga in ligsteunpositie met uw handen op de
grond liggen. Uw handen bevinden zich
onder uw schouders en uw ellebogen wijzen
lichties naar buiten. Uw voeten raken de
grond alleen met de bal van de voeten.

3. Blijf een rechte houding aannemen en span
uw buikspieren aan.



Eindpositie

4.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

5.Breng één been omhoog en trek het naar
voren tot aan uw borstkas. Ellebogen wijzen
naar buiten en uw handen blijven onder uw
schouders.

6. Laat uw been weer zakken en trek het andere
been naar u toe. Let erop, met het bovenli-
chaam recht te blijven en het hoofd in het
verlengde van de wervelkolom te houden.

7. Wissel van been en herhaal deze oefening
10-15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug recht altijd

tijdens de oefening.

Versteviging van de schuine

buikspieren (afb. G)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw rechtervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast. Uw handen liggen op
uw rechterdijbeen en uw knieén zijn lichtjes
gebogen.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai uw bovenli-
chaam met omhoog gebrachte ellebogen ver
naar links. Uw hoofd gaat daarbij mee alsof
u over uw linkerschouder zou kijken. Let erop
dat v alleen uw bovenlichaam met uw armen
beweegt. Uw bekken blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Torso rotator (afb. H)

Beginpositie

1. Ga op de grond zitten en steek uw rechter-
voet in de lus (1) van het artikel en houd het
andere viteinde van het artikel met beide
handen vast. Uw armen zijn gebogen en uw
bovenarmen liggen zijdelings dicht tegen het
lichaam.

2.Uw bovenlichaam is lichtjes naar achter
gebogen, uw knieén zijn lichties gebogen en
uw hielen raken de grond.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai heel uw boven-
lichaam en uw hoofd naar rechts. Uw bekken
blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Stretchen van de triceps (afb. 1)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd met uw rechterhand de laatste lus (1)
van het artikel vast.

3. Buig lichtjes uw kniegewrichten en breng uw
bovenlichaam overeind.

4.Buig uw ellebogen en leid het artikel langs uw
hoofd, zodat het achter uw rug doorloopt. De
handrug wijst van u weg.

5. Grijp de rest van het arfikel achter uw rug met uw
linkerhand vast. Uw handpalm wijst van u weg.

Eindpositie

6.Trek met uw linkerhand uw rechterelleboog
naar achter.

7. Blijf even in deze positie en ga dan weer naar
de beginpositie.
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8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met de
andere arm.

Belangrijk: houd de te stretchen arm

dicht naast uw hoofd.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna beschrijven wij u in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen elk 3 keer
per kant & 15-30 seconden te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand zachtjes eerst naar links, dan naar
rechts. Door deze oefening worden de zijkan-
ten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn
lichties gebogen.

2.Breng de rechterarm tot achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw schouder-
bladen ligt.

3. Grijp met uw linkerhand uw rechter elleboog
vast en trek deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en haal één voet van de
grond weg.

2. Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in
de andere richting.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken schuift naar voren, uw bovenli-

chaam blijft rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften of. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

> Voer de producten en verpakkingen op
%A milieuvriendelijke wijze af.

/. De recyclingcode dient om verschillende
&Y materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.
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D Service Nederland
Tel: 0900 0400223
(0,10 EUR/Min.)
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Stretch-Band
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
MafBe: ca. L90O x B 4 cm

GroBtmégliche Strecklénge 195 cm bei 104 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerét Form A entspricht DIN 32935.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2020

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Das Stretch-Band wurde als Dehnungshilfe
konzipiert und hilft, den Bewegungsradius in
Sport und Alltag zu erweitern. Der Artikel ist fir
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist
fir medizinische und gewerbliche Zwecke nicht
geeignet.

/\ sicherheitshinweise
A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
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¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

Ziehen Sie den Artikel nicht iber die grofit
mégliche Strecklénge von 195 cm!

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. J.).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Wickeln Sie das Stretch-Band niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-
einstrahlung zu schitzen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulgsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.



* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.
e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-

mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

* Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlagiger Fachliteratur.

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

¢ Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte

Ausfilhrung der Ubungen beim ersten Mal von

einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange

Sie sich wohlfihlen aus bzw. solange Sie die

Ubung korrekt ausfihren kénnen.

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und

Turnschuhe.

Stretchen kann sich unangenehm anfihlen,

darf aber nie schmerzhaft sein.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie das Band fest und
sicher zu fassen bekommen. Verwenden Sie

hierzu die Schlaufen, um zu verhindern, dass
lhnen das Band bei der Ubung aus der Hand
gleitet.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis viermal
jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Zahlen-Markierungen
(Abb. A)

* Die Zahlen-Markierungen dienen als Unter-
stitzung und Kontrolle wéhrend der Dehn-
Ubungen. Sie kénnen lhre Flexibilitdt dosiert
steigern und erkennen, welche Fortschritte Sie
bei der Verbesserung des Bewegungsumfangs
machen.

Greifen Sie beispielsweise zu Anfang
waéhrend einer bestimmten Ubung Schlaufe 1
(Abb. B, C, D, F, G, H, 1), wurde der Bewe-
gungsumfang verbessert, wenn Sie dieselbe
Ubung mit dem verkirzten Band in Schlaufe 2

durchfiihren kénnen.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwéarmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in
eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwéirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Kréftigung der tiefen
Bauchmuskulatur (Abb. B)
Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Ricken.

2. Positionieren Sie lhren linken Fuf3 in der letzten
Schlaufe 1 des Artikels und halten Sie das
andere Ende des Artikels mit Ihrer linken Hand
fest. Beide Hande liegen seitlich neben dem
Kérper.

3. Strecken Sie das linke Bein mit der Schlaufe
und stellen Sie das andere Bein angewinkelt
daneben ab.
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Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie das linke Bein langsam gestreckt
an, bis Sie die Dehnung in der Wade und der
hinteren Oberschenkelmuskulatur spiren.

6. Fihren Sie das zu dehnende Bein so weit
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben
kann.

Die Hand mit dem Ende des Artikels geht
mit, aber der Oberarm und der Ellenbogen
bleiben nah am Kérper unten.

7. Ziehen Sie den FuB3 an und verbleiben Sie
einen Moment in der Position.

8. Legen Sie das Bein langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Halten Sie den Kopf in Verléingerung der

Wirbelsaule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die Fiile gleichméfBig.

2. Stecken Sie den linken FuB in die Schlaufe 1
des Artikels und halten Sie das andere Ende
des Artikels mit beiden Hénden fest.

3.Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die
Arme im 90° Winkel nah am Kérper.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

5.Spannen Sie die Arme an und beugen Sie die
Ellenbogen. Nur die Unterarme bewegen sich
in Richtung Oberarme und die Ellenbogen
bleiben dabei eng am Kérper.

6.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléingerung der
Wirbelsaule.

7. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsaule
und halten Sie die Schultern tief.

8. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in
die Ausgangsposition.
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9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Satze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und halten Sie die Schultern unten.

Oberschenkelkraftigung (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Bauch, der Spann des
rechten FuBes ist dabei in der Schlaufe (1)
des Artikels und die Oberschenkel liegen dicht
nebeneinander.

2. Greifen Sie das andere Ende des Artikels
neben dem Kopf mit der rechten Hand und
beugen Sie das Bein. Das andere Bein liegt
ausgestreckt daneben.

3.Beugen Sie das Knie so weit, bis Sie die Deh-
nung im vorderen Oberschenkel spiren.

4.Ziehen Sie am Band, bis Sie die Dehnung in
lhrem rechten Oberschenkel fihlen.

5. Halten Sie beide Oberschenkel fest auf dem
Boden und heben Sie den Kopf leicht an, in
Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition

6. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

7. Legen Sie das Bein langsam ab und bleiben
Sie kurz in dieser Position.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame

Durchfilhrung der Ubung und halten Sie

den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit gleich-

zeitiger Schulterblattmobilisation

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichméBig.

2.Halten Sie das Band mit beiden Hénden
hinter dem Riicken auf GesaBBhshe.

3. Lassen Sie zwischen |hren Handen die zwei
Schlaufen (4, 5) frei. Die Handriicken zeigen
von lhnen weg.



4. Richten Sie den Oberk&rper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit wie még-
lich nach oben, vom Kérper weg.

6. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléingerung
der Wirbelséule.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie den rechten Fuf3 in die erste
Schlaufe (1) des Artikels und den linken Fuf3 in
die vierte Schlaufe des Artikels.

2. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Boden. Die Hénde befinden
sich unter den Schultern und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBBen. Die Fiile berihren
nur mit den FuBBballen den Boden.

3. Halten Sie sich gerade und spannen Sie lhre
Bauchmuskeln an.

Endposition

4.Spannen Sie die Ges&B- und Bauchmuskulatur
an.

5.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter den
Schultern.

6. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkérper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verldngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

7. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie diese Ubung 10 - 15 Mal a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wih-

rend der Ubung immer gerade.

Kréftigung der schrégen Bauchmus-

kulatur (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die FiiBe gleichméaBig.

2. Stecken Sie den rechten Fu3 in die Schlaufe
(1) des Artikels und halten Sie das andere
Ende des Artikels mit beiden Hénden fest. Die
Hande liegen auf dem rechten Oberschenkel
und die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
Oberkérper mit angehobenen Ellenbogen
weit nach links. Der Kopf geht dabei mit, als
wiirden Sie iber lhre linke Schulter schauen.
Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ober-
kérper mit den Armen bewegen. Das Becken
bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsaule.

6. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Torso Rotator (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stecken
Sie den rechten FuB in die Schlaufe (1) des
Artikels und halten Sie das andere Ende des
Artikels mit beiden Handen fest. Die Arme sind
angewinkelt und die Oberarme liegen seitlich
nah am Kérper.

2. Der Oberkérper ist leicht nach hinten gebeugt,
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen
berihren den Boden.
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Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
gesamten Oberkérper und den Kopf nach
rechts. Das Becken bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelséule.

6. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichmaBig.

2.Halten Sie mit lhrer rechten Hand die letzte
Schlaufe (1) des Artikels.

3.Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten
Sie den Oberkérper auf.

4.Beugen Sie lhren Ellenbogen und fiihren den
Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er
hinter lhrem Riicken verl&uft. Der rechte Hand-
ricken zeigt von lhnen weg.

5. Greifen Sie den Rest des Artikels hinter dem
Ricken mit lhrer linken Hand. Die Handinnen-
fléche zeigt von lhnen weg.

Endposition

6. Ziehen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen nach hinten.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.
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Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3 Mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2.Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

4.Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fu3 vom Boden.

2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



Hinweise zur Entsorgung IAN: 344982_2004

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller 6rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.

Folienbeutel, geh&ren nicht in Kinderhénde. Service Osterreich
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir Tel: 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
Kinder unerreichbar auf. E-Mail: deltasport@lidl.at

S Entsorgen Sie den Artikel und die @ Service Schweiz

%n Verpackung umweltschonend. Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,

Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich- E-Mail: deltasport@lidl.ch

& nung verschiedener Materialien zur

Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Materialund Fabrikati-
onsfehler und entfallt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&Ber Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wihrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.
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