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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.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut
auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiter-
gabe des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Balance-Board
1 x Adapter
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Trainingsgerdt entspricht der

DIN EN I1SO 20957-1

Anwendungsbereich: Heimbereich

Max. Benutzergewicht: 100 kg

Gewicht: Balance-Board: ca. 790 g,
Adapter: ca. 110 g

Gesamtflache: @ ca. 39,6 cm

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2023

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Der Artikel wurde als Trainingsinstrument fir tiefer
liegende Muskelgruppen, zur Mobilisierung der
Gelenke sowie zur Verbesserung des Gleichge-
wichts hergestellt.

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist fir medizinische und gewerbli-
che Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr fiir Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fiir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

Der Artikel muss bei Nichtgebrauch unzu-
génglich fir Kinder gelagert werden.

A Verletzungsgefahr!

Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
dirfen nicht mit dem Gerdt spielen.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,BestimmungsgemdfBe Verwen-
dung” vorgegeben.

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Besch&digungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen diirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden!

Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

DE/AT/CH 9



Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 100 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

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

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwach-
sener und nicht als Spielzeug verwendet
werden.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

A Verletzungsgefahr im Training!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrankt
sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie Ihrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfhren.

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

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. J).

Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-

chend.

10  DE/AT/CH

A Gefahr durch VerschleifB

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Besch&digungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelmé-
Big auf Schaden und Verschleify geprisft wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie den Artikel
nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor hohen Tempera-
turen und Feuchtigkeit.

Bitte prifen Sie den Hohenadapter regelmé-
Big, da es sich hierbei um die verschleianfdl-
ligste Komponente handelt.

Montage

Sie kénnen die Ubungen mit zwei Schwierigkeits-
graden ausfihren. Stecken Sie den Adapter auf
die Unterseite des Artikels, um den Schwierig-
keitsgrad zu erhdhen (Abb. A).

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmahlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitat langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und nicht schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.



Allgemeine Trainingsplanung

* Erstellen Sie einen auf Ihre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgén-
gen aus 6-8 Ubungen.

* Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3- mal wieder-
holt werden.

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.

¢ Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

¢ Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwédrmen. Im Folgenden wird Ihnen
eine Auswahl an Ubungen dargestellt. Sie sollten
die Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie den Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie die Hénde hinter dem
Riicken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2. Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig nach
vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd den linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,
ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben
Sie das andere Bein mit gebeugtem Knie
ca. 20 cm vom Boden ab.

2. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fu3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kdnnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Hinweis: Diese Ubungen diirfen Sie nur bei
vollkommener Sprunggelenksbeweglichkeit
ausfihren. Im Zweifelsfall kontaktieren Sie lhren
Arztl

Balance halten im Stand (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf

Ablauf

1. Stellen Sie sich vorsichtig auf den Artikel und
strecken Sie die Arme seitlich aus. Achten Sie
auf eine gleichméBige Belastung auf beiden
FiBen und leicht gebeugte Kniegelenke.

2.Versuchen Sie zundchst, die Balance zu fin-
den und den Artikel méglichst ruhig zu halten.
Halten Sie das Becken gerade und richten Sie
den Oberkérper auf.

3. Spannen Sie die Ges&fB- und Bauchmuskulatur
an.

4. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsdule.

5.Spannen Sie lhre Arme an und machen Sie
ein leichtes Doppelkinn, um Ihre Halsmuskula-
tur zu aktivieren.

6. Wippen Sie seitlich hin- und her. Achten Sie
auf ruhige, gleichméafBige Bewegungen.

7. Fihren Sie die Ubung 30 Sekunden aus,
erholen Sie sich und wiederholen Sie die
Ubung 5-mal.

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchspannung, um die Lendenwirbel-

séule zu stabilisieren.

DE/AT/CH 1



Bauchmuskeltraining (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ablauf

1. Setzen Sie sich auf den Artikel und winkeln
Sie die Beine an.

2. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
richten Sie Ihren Oberk&rper auf.

3. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelscule
und spannen Sie die Arme an.

4. Ziehen Sie die Fiifle nach oben, um die Unter-
schenkelmuskulatur anzuspannen.

5. Strecken Sie die Arme zur Seite und heben
Sie die FiBe vom Boden ab. Halten Sie beide
Kniegelenke auf einer Hohe.

6. Auch bei dieser Ubung ist es wichtig, den Arti-
kel zentral zu belasten und nicht zu kippeln.

7. Halten Sie die Position fir 30 Sekunden,
ruhen Sie sich aus und wiederholen Sie die
Ubung 5-mal.

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchspannung und bringen Sie das

Brustbein nach vorne, um die Wirbel-

sdule in dieser Position zu stabilisieren.

Kniebeugen (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: oberer und unterer

Oberschenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich auf den Artikel und winkeln
Sie die Beine an.

2.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
richten Sie Ihren Oberk&rper auf.

3. Halten Sie die Arme leicht angewinkelt vor
dem Kérper und gehen Sie in die Kniebeuge.

4.Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsaule
und halten Sie den Kopf in Verldngerung der
Wirbelséule.

5.Belasten Sie beide FiBe gleichmaBig. Die
gebeugten Kniegelenke sind hinter den
Sprunggelenken.

6. Strecken Sie das Gesdf3 weit nach hinten. Die
Zehenspitzen sollten Sie gut sehen kénnen.

7. Halten Sie die Position fiir 3 Sekunden und
richten Sie sich wieder auf. Bei dieser Ubung
sollten Sie versuchen, den Artikel mdglichst
waagerecht zu halten und nicht zu kippeln.

8. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal in
3 Ubungssatzen.

12 DE/AT/CH

Wichtig: Achten Sie immer auf die Position
der Kniegelenke.

Planks (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch, oberer Ober-

schenkel, oberer Unterschenkel

Ablauf

1. Stitzen Sie sich mit lhren Unterarmen und
Handfléchen auf dem Artikel ab und strecken
Sie die Beine nach hinten. Stiitzen Sie sich
dabei auf die Knie.

2. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und rich-
ten Sie lhren Oberkérper auf. Die Ellenbogen
befinden sich unterhalb der Schultergelenke.

3. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen, sodass
sich Ihr Kérper in einer Linie befindet. Achten
Sie auf eine gleichmé&Bige Belastung der
Zehenspitzen.

4.Halten Sie lhr Becken gerade und vermeiden
Sie unbedingt ein Hohlkreuz.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung der
Wirbelséule und iiberstrecken Sie ihn nicht!

6. Halten Sie die Position fir 30 Sekunden,
ruhen Sie sich aus und wiederholen Sie die
Ubung 5-mal.

Wichtig: Halten Sie die Bauchmuskel-

spannung durchgehend, damit die

Lendenwirbelséule stabilisiert wird.

Die Ellenbogen befinden sich immer

unterhalb der Schultergelenke!

Balance halten (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Riicken, Gesaf3

Ablauf

1. Legen Sie sich mittig auf den Artikel und hal-
ten Sie die Arme ausgestreckt nach vorne.

2. Strecken Sie die Beine nach hinten aus und
stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
ziehen Sie die Arme angewinkelt auf Schul-
terhdhe.

4.Heben Sie den Oberkdper und die angewin-
kelten Arme nach oben.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung der
Wirbelséule und iiberstrecken Sie ihn nicht!

6. Halten Sie die Position fir 30 Sekunden,
ruhen Sie sich aus und wiederholen Sie die
Ubung 5-mal.



Wichtig: Halten Sie die Bauchmuskel-
spannung durchgehend, damit die
Lendenwirbelséule stabilisiert wird.
Den Kopf nicht Gberstrecken!

GesdaB heben und senken (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Riicken, GeséB,

unterer Oberschenkel, unterer Unterschenkel

Ablauf

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Matte
und die Ferse mittig auf den Artikel. Die Beine
sind angewinkelt und die Arme liegen seitlich
nah am Kérper.

2. Spannen Sie lhre Gesdf3- und Bauchmus-
kulatur an.

3.Heben Sie das Becken soweit, dass der
Oberk&rper mit den Beinen eine Linie bildet.
Die Arme liegen ausgestreckt eng neben dem
Kérper.

4. Kopf und Schulter liegen auf der Matte.

5.Halten Sie kurz die Position.

6. Senken Sie dann das Becken und wieder-
holen Sie diese Ubung 10- bis15-mal in
3 Ubungssatzen .

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéhrend

der Ubung gerade und durchgehend die

Bauchspannung.

Ausfallschritt (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Geséf3, oberer Ober-

schenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit einem FuB3 etwas weiter als
Schrittlénge mittig auf den Artikel.

2. Beine sind leicht gebeugt und das Gewicht
des hinteren Beines lastet gleichmé&Big auf
dem Ballen.

3. Halten Sie den Oberkérper gerade und das
Becken leicht nach vorne gekippt.

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an, ziehen
Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule und
halten Sie den Kopf in Verldngerung der
Wirbelsgule.

5.Senken Sie das hintere Bein bis es sich im
90-Grad-Winkel befindet. Der Oberksper
bleibt gerade. Achten Sie auf das Gleichge-
wicht und verdrehen Sie nicht die Knie.

6. Halten Sie die Position fiir 3 Sekunden und
richten Sie sich wieder auf. Bei dieser Ubung
sollten Sie versuchen, den Artikel mdglichst
waagerecht zu halten und nicht zu kippeln.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal in
3 Ubungssatzen.

Wichtig: Achten Sie immer auf die Position

der Kniegelenke.

GesdaB heben und senken (Abb. 1)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Trizeps
Ablauf

1. Setzen Sie sich auf eine Matte vor den Artikel.

2. Stiitzen Sie sich an den Seiten des Artikels mit
den Hénden ab. Die Arme sind leicht ange-
winkelt und die Ellenbogen zeigen von lhnen
weg.

3. Strecken Sie die Beine leicht gebeugt aus und
setzen Sie die FiiBe mit den Fersen auf die
Matte.

4.Spannen Sie lhre GeséfB- und Bauchmuskula-
tur an.

5.Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbels&u-
le.

6. Heben Sie das Becken so weit an, dass die
Arme fast ganz ausgestreckt sind. Achten
Sie darauf, dass Sie die Arme nicht ganz
durchstrecken.

7. Halten Sie das Gleichgewicht und lassen Sie
die Schulter durchgehend unten. Der Artikel
sollte dabei gerade bleiben.

8. Bleiben Sie kurz in dieser Position und senken
Sie dann wieder das Becken.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis15-mal
in 3 Ubungssatzen .

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéhrend

der Ubung gerade und die Schulter

unten. Achten Sie auf das Gleichgewicht.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen vor.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite in 15-30 Sekunden ausfihren.
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Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie den Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.

3. Durch diese Ubung werden die Seiten des
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 hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

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

& Entsorgen Sie den Artikel und die
» A i
%n Verpcckungsniok?rlollen entspr.echend
den aktuellen &rilichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie

den Artikel und die Verpackung umweltschonend.

14 DE/AT/CH

/N, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
E’a nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofer Sorgfalt und unter
standiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,

die der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind

(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche
Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die aus
Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.



Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline

oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-

dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.

Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 434742_2304
Kundenservice Deutschland

Tel.. 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel. 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH
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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 balance board
1 x adapter
1 x instructions for use

Technical data

Training equipment in accordance with

DIN EN I1SO 20957-1

Scope: Domestic

Max. user weight: 100kg

Weight: Balance board: approx. 790g,
Adapter: approx. 110g

Total area: @ approx. 39.6¢cm

M Date of manufacture (month/year):
08/2023

Intended use

The article was manufactured as a piece of
training equipment for deeper muscle groups,
the mobilisation of joints, and improving the
sense of balance.

The article is designed for use in the private

sphere and is not suitable for medical and com-

mercial purposes.

Safety instructions

A Danger to life!

* Never leave children unsupervised with the
packaging material. Risk of suffocation.
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A Risk of injury to children!

e Children may not play with the product. Warn

children specifically that the product is not a

toy.

Take into account children’s natural instinct

to play and sense of adventure. Prevent situa-

tions and behaviours for which the product is

not intended.

To preclude the risk of injury children may

not be within reach of the product during

exercising.

Cleaning and user maintenance may not be

performed by children without supervision.

* When not in use, the product must be stored
out of the reach of children.

A Risk of injury!

* This device can be used by children above the
age of 14 and by people with reduced physi-
cal, sensory, or mental capacities, or by those
lacking experience and knowledge provided
they are supervised or have been instructed
in the safe use of the device and understand
the risks involved. Children may not play with
the device.

* Do not make any modifications to the product!

Use the product only as specified in the sec-

tion “Intended use”.

Check the product for damage and wear

before each use. Stop using the product if it

becomes damaged!

Place the product on a level and non-slippery

surface.

This product has been designed for a maxi-

mum body weight of 100kg. Do not use the

product if your body weight is greater than
this.

* Do not use the product near stairs or steps.

* The product may only be used under adult

supervision and not as a toy.

Always keep ready to hand the instructions for

use, along with the exercise guidelines.

A Risk of injury while exercising!

e Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure that you are in suitably good
health for exercising.



¢ Do not use the product if you are injured or
have health limitations.

¢ Remember always to warm up before exercis-
ing and to exercise in accordance with your
current capabilities. There is a risk of serious
injury if you overexert yourself and exercise
too much.

* Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness, or

tiredness.

Pregnant women should exercise only after

consulting their doctor.

* The product may only ever be used by one

person at the same time.

A clear space of at least 0.6m must be main-

tained around all sides of the exercise area

(fig. J).

* Do not exercise if you are tired or distracted.

Do not exercise immediately after meals. Wait

for about 2 hours before beginning training.

Ensure that the exercise area has adequate

ventilation but avoid draughts.

* Drink plenty of water while exercising.

A Wear hazard

¢ The product may be used only when in good
working order and condition. Check the
product for damage and wear before each
use. The product’s safety can be guaranteed
only if it is checked regularly for damage and
wear. Stop using the product if it becomes
damaged.

Protect the product against high temperatures
and humidity.

Please check the height adapter regularly
because this is the component most suscepti-
ble to wear.

Assembly

You can perform the exercise at two levels of
difficulty. Insert the adapter on the underside of
the product to increase the degree of difficulty

(fig. A).

General instructions for

training

Training routine

* Wear comfortable sports clothing and
trainers.

* Warm up before training each time and cool
down gradually.

* Take sufficiently long breaks between the sets
and drink enough water.

* If you are a beginner, never exercise with
too high a load. Increase the infensity of the
exercises slowly.

Perform all exercises evenly, not jerkily or
quickly.
* Try to breathe evenly.
Breathe out during exertion and breathe in on
relaxation.
* Ensure correct body posture while performing
the exercises.

General training plan

* Set up an exercise plan that matches your
own needs with sets of 6-8 exercises.

* Follow these guidelines:

* One set should consist of about 12 repetitions
of each exercise.

* Each set can be repeated 3 times.

* You should rest for 30 seconds between sets.

* Warm up your different muscle groups proper-
ly before each exercise session.

* We also recommend stretching after each
exercise session.

.
Warming up

Take sufficient time to warm up before each ex-
ercise session. Below you are shown a selection

of exercises. You should repeat each exercise
2-3 times.

Neck muscles

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

2. Slowly rotate your head, first in one direction
and then in the other.
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Arms and shoulders

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

2. Rotate both shoulders forwards at the same
time and after one minute change directions.

3. Raise your shoulders towards your ears and
then lower them again.

4. Rotate your left and right arm in turn, first
forwards and after one minute backwards.

Important: Remember to keep
breathing easily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and raise the other leg
about 20cm off the floor with your knee
bent.

2. First rotate the raised foot in one direction and
then after a few seconds switch direction.

3. Then switch to the other leg and repeat this
exercise.

4. Raise your legs one after the other and walk
a few steps on the spot. Be sure to raise your
legs only to a height at which you can sill
maintain proper balance.

Suggested exercises

Find a selection of exercises below.

Note: Do these exercises only if you have
complete ankle mobility. In case of doubt consult
your doctor!

Standing balance exercise

(fig. B)

Muscles targeted: trunk

Routine

1. Step onto the article with care and extend
your arms to the sides. Ensure you place equal
weight on both feet and keep your knees
slightly bent.

2. First try to find your balance and to keep
the article as still as possible. Hold your pelvis
straight and keep your upper body upright.

3.Tense your buttock and stomach muscles.

4.Pull your shoulder blades in towards your
spine.
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5.Tense your arms and form a slight double chin
in order to activate your neck muscles.

6. Rock from side to side. Make sure your move
ments are steady and regular.

7. Perform the exercise for 30 seconds, recover,
and repeat the exercise 5 times.

Important: Keep your stomach muscles

tense throughout in order to stabilise

your lower back.

Stomach muscle training (fig. C)

Muscles targeted: abdominals

Routine

1. Sit on the article and angle your legs.

2. Tense your stomach muscles and hold your
upper body upright.

3. Pull your shoulder blades in towards your
spine and tense your arms.

4. Pull your feet upwards in order to tense your
calf muscles.

5. Extend your arms to the side and lift your
feet off the floor. Keep both knees at the same
height.

6. It is important for this exercise that you place
your weight on the centre of the article and
not let it tip over.

7. Hold this position for 30 seconds, rest, and
repeat the exercise 5 times.

Important: Keep your stomach tensed

throughout and bring your sternum

forwards in order to stabilise your
spine in this position.

Knee bends (fig. D)

Muscles targeted: upper and lower thigh

Routine

1. Stand on the article and bend your legs.

2.Tense your stomach muscles and straighten
your upper body to an upright position.

3. Keep your arms slightly bent and in front of
your body and squat.

4. Pull your shoulder blades in towards your
spine and hold your head as an extension of
your spine.

5. Spread your weight evenly across your feet.
Your bent knees joints are behind your ankles.

6. Push your buttocks far back and your arms for
wards and upwards to balance this. You
should be able to see your toes easily.



7. Hold this position for 3 seconds and then
stand up again. You should try to hold the
article as horizontal as possible and not let it
tip during the exercise.

8. Repeat the exercise 15 times for 3 sets.

Important: Always pay attention to

the position of your knees.

Planks (fig. E)

Muscles targeted: abdominals, upper thigh,

upper lower leg

Routine

1. Support yourself on the article with your lower
arms and palms and extend your legs back-
wards. Support yourself on your knees.

2. Tense your stomach muscles and lift your
upper body. Your elbows are below your
shoulders.

3. Go up on tiptoe so that your body forms a
line. Make sure your spread your weight
evenly across your toes.

4.Hold your pelvis straight and avoid hollowing
your back.

5.Hold your head as an extension of your spine
and do not overextend it!

6. Hold this position for 30 seconds, rest, and
repeat the exercise 5 times.

Important: Keep your stomach tensed

throughout to stabilise your lower

back. Your elbows are always
positioned below your shoulders!

Keeping balance (fig. F)

Muscles targeted: back, gluteal muscles

Routine

1. Lie on the middle of the article and hold your
arms extended forwards.

2. Extend your legs out backwards and go up on
tiptoe.

3. Tense your stomach muscles and hold your
arms at shoulder height and at an angle.

4. lift your upper body and your angled arms
upwards.

5. Hold your head as an extension of your spine
and do not overextend it!

6. Hold this position for 30 seconds, rest, and
repeat the exercise 5 times.

Important: Keep your stomach muscles
tense throughout in order to stabilise
your lower back. Do not overextend
your head!

Lifting and lowering the buttocks

(fig. G)

Muscles targeted: back, gluteal muscles, lower

thigh, lower lower leg

Routine

1. Lie on your back on a mat with your heels in
the middle of the article. Your legs are bent
and your arms are at the side of your body.

2.Tense your buttock and stomach muscles.

3. Lift your pelvis so that your upper body forms
a line with your legs. Your arms are extended
close to the sides.

4.Your head and shoulders are on the mat.

5. Hold this position briefly.

6.Then lower your pelvis and repeat this exer-
cise 10 to 15 times in 3 sets.

Important: Keep your back straight

during the exercise and keep your

stomach tense throughout.

Lunge (fig. H)

Muscles targeted: gluteal muscles, upper thigh

Routine

1. Stand with one foot on the article at a
distance of a little more than the length of one
stride.

2. Your legs are slightly bent and the weight of
your back leg is spread evenly over the ball of
your foot.

3. Hold your upper body straight and your pelvis
tipped slightly forwards.

4.Tense your stomach muscles, pull your shoul-
der blades in towards your spine, and hold
your head as an extension of your spine.

5. Lower your back leg until it is at a 90-degree
angle. Your upper body stays straight. Keep
your balance and do not turn your knee.

6.Hold this position for 3 seconds and then
come up again. While performing this
exercise you should try to keep the article as
horizontal as possible and not let it tip.

7. Repeat this exercise 15 times for 3 sefs.

Important: Always pay attention to the

position of your knees.
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Lifting and lowering the buttocks

(fig. 1)

Muscles targeted: abdominals, triceps

Routine

1. Sit on a mat in front of the article.

2. Support yourself with your hands on the sides
of the article. Your arms are slightly bent and
your elbows are facing away from you.

3. Extend your legs, keeping them slightly bent,
and place your heels on the mat.

4.Tense your buttock and stomach muscles.

5. Pull your shoulder blades in towards your
spine.

6. Lift your pelvis so that your arms are almost
fully extended. Make sure you do not extend
your arms fully.

7. Hold your balance and keep your shoulders
down throughout. The article should remain
straight.

8. Stay in this position briefly and then lower
your pelvis again.

9.Repeat this exercise 10 to 15 times in 3 sefs.

Important: Keep your back straight

during the exercise and your shoulders

down. Make sure you keep your bal-
ance.

Stretching

Take plenty of time to stretch after each session.
Here are descriptions of a few simple exercises
for doing this.

You should perform the respective exercises

3 times on each side in 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand relaxed.

2. With one hand gently pull your head first to
the left and then to the right.

3. This exercise stretches the sides of the neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

3. With your left hand grasp your right elbow
and pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.
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Leg muscles

1. Stand up straight and raise one foot off the
floor.

2. Slowly rotate it, first in one and then in the
other direction.

3. Change feet after a while.

Important: Make sure thighs stay

parallel. At the same time push your

pelvis forward with your upper body

held 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
ﬁ Dispo.se o-F the product ancll packaging
%n materials in 9ccordance with currer.ﬂ
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period) in
accordance with the following provisions.



The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 434742_2304
Service Great Britain

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

QB> Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltaspori@lidl.ie

GB/IE
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour cela, veuillez lire
@ attentivement 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 plateau d'équilibre

1 adaptateur

1 notice d'utilisation

Données techniques

L'équipement d’entrainement est conforme aux

normes

DIN EN I1SO 20957-1

Champ d’application : usage domestique

Poids max. de I'utilisateur : 100 kg

Poids : plateau d'équilibre : env. 790 g,
Adaptateur : env. 110 g

Surface totale : @ env. 39,6 cm

Date de fabrication (mois/année) :
[ff!|08/2023

Utilisation conforme

Cet article a été¢ concu comme outil d’entrai-
nement pour les groupes de muscles situés en
profondeur, afin de mobiliser les articulations et
améliorer I'équilibre.

Cet article est concu pour un usage privé et ne

convient pas & des fins médicales ni professionnelles.

Consignes de sécurité

A Danger de mort !

* Ne laissez jamais des enfants manipuler le
matériau d’emballage sans surveillance.
Danger d'étouffement.
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Danger de blessure pour les
enfants !

Les enfants ne doivent pas jouer avec 'article.
Communiquez bien aux enfants que cet article
n’est pas un jouet.

* Gardez en mémoire que les enfants disposent
d'une tendance naturelle au jeu et & I'expérimen-
tation. Empéchez les situations et les comporte-
ments qui ne sont pas prévus pour |'article.

Les enfants ne doivent pas se trouver & portée
de I'article pendant I'entrainement afin d'évi-
ter tout risque de blessure.

Le nettoyage et |entretien relevant de I'utili-
sateur ne doivent pas étre réalisés par des
enfants sans surveillance.

L'article doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il nest pas utilisé.

A Risque de blessure !

¢ Cet appareil peut étre utilisé par des enfants
de 14 ans et plus, et par des personnes ayant
des aptitudes physiques, sensorielles ou
mentales réduites ou manquant d’expérience
et de connaissances, uniquement si cellesci
sont supervisées ou ont recu des instructions
concernant une utilisation sécurisée de
I'article et quelles comprennent les risques
encourus. |l est interdit aux enfants de jouer
avec |'appareil.
¢ Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article !
Utilisez I'article uniquement comme cela est in-
diqué dans la section « Utilisation conforme ».
* Avant chaque utilisation, vérifiez que Iarticle ne
montre aucun signe de dégradation ou d'usure.
N'utilisez plus I'article s'il est endommagé !
Placez Iarticle sur une surface plane et
antidérapante. Cet article est concu pour un
poids corporel maximal de 100 kg. N'utilisez
pas |'article si votre poids dépasse cette limite.
N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou de rebords.
L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’'un adulte et ne doit pas étre utilisé
comme un jouet.
¢ Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les consignes d’exercice & portée de main.



Risque de blessure lors de
I’entrainement !

¢ Consultez votre médecin avant de commencer

& vous entrainer. Assurez-vous que votre état

de santé est compatible avec ces exercices.

N'utilisez pas |article si vous étes blessé(e) ou

si votre état de santé est altéré.

N’oubliez pas de toujours vous échauffer

avant I'entrainement et de vous entrainer en

fonction de vos capacités actuelles. Un effort
trop important et un surentrainement peuvent
entrainer des blessures graves.

* Si vous ressentez une géne, une faiblesse ou
de la fatigue, arrétez immédiatement |'entrai-
nement et contactez un médecin.

* Les femmes enceintes ne peuvent pratiquer

I'entrainement qu’aprés avoir consulté leur

médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

Un espace libre d’au moins 0,6 m de tous les

cétés doit étre disponible autour de la zone

d’entrainement (fig. J).

* Ne vous entrainez pas lorsque vous étes fati-

gué(e) ou si vous manquez de concentration.

Ne vous entrainez pas immédiatement aprés

les repas. Attendez environ 2 heures avant de

commencer |'entrainement.

Aérez suffisamment la zone d’entrainement,

tout en évitant les courants d'air.

* Hydratez-vous suffisamment durant |’entraine-
ment.

A Danger lié a I'usure

* Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en

parfait état | Avant chaque utilisation, vérifiez

que |'article ne montre aucun signe de dé-

gradation ou d'usure. La sécurité de |'article

ne peut étre garantie que si vous vérifiez

régulierement s'il présente des dommages ou

des signes d'usure. N'utilisez plus |'article s'il

est endommagsé.

Protégez I'article des fortes températures, du

soleil et de I'humidité.

* Veuillez contrdler réguliérement I'adaptateur
de hauteur, car il s'agit du composant le plus
sensible & 'usure.

Montage

Vous pouvez effectuer les exercices avec deux
niveaux de difficulté. Placez I'adaptateur sur la
partie inférieure de |'article pour augmenter le
niveau de difficulté (fig. A).

Consignes générales
d’entrainement

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
réduisez progressivement 'intensité avant de
le terminer.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Si vous étes débutant(e), ne vous entrainez jo-
mais avec une infensité trop élevée. Augmen-
tez lentement |'intensité de I'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et lentement.

Faites attention & maintenir une respiration
réguliére. Expirez dans I'effort et inspirez lors
du rel&chement.

Faites attention & conserver une bonne pos-
ture pendant le déroulement de I'exercice.

Planification générale de
I’entrainement

* Faites un plan d’entrainement adapté & vos
besoins avec des séries d’exercices de 6 &
8 exercices.

Respectez dés lors les principes suivants :

* Une série d’exercices se compose d’environ
12 répétitions de I'exercice.

* Chaque série d'exercices peut étre répétée

3 fois.

Faites une pause de 30 secondes entre

L ;
chaque série d’exercices.

Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrainement.

* Nous vous recommandons également de vous
étirer aprés chaque séance d’entrainement.
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Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez le temps
de suffisamment vous échauffer. Ci-dessous,
nous vous présentons une sélection d’exercices
possibles. Chaque exercice doit &tre répété

2 & 3 fois.

Muscles de la nuque

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

2. Faites lentement un cercle de la téte d’abord
dans un sens puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Joignez les mains derriére le dos et tirezles
lentement vers le haut. En penchant le haut
du corps vers |'avant, tous vos muscles sont
échauffés de maniére optimale.

2. Faites simultanément des cercles avec les
épaules vers I'avant et changez de sens aprés
une minute.

3. Soulevez les épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Faites des cercles vers |'avant en alternant le
bras gauche et le bras droit, puis vers |'arriére
aprés une minute.

Important : Pendant tout ce temps,

n’oubliez pas de continuer a respirer

calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous sur une jambe et levezl'autre
jambe & environ 20 cm du sol en pliant le
genou.

2. Commencez par tourner le pied soulevé dans
un sens, puis changez de sens aprés quelques
secondes.

3. Répétez ensuite I'exercice avec |'autre jambe.

4. levez successivement les jambes et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever les
jambes qu’a une hauteur vous permettant de
garder un bon équilibre.

Exemples d’exercice

Ci-dessous, nous vous présentons une sélection
d’exercices possibles.

Remarque : Vous ne pouvez effectuer ces exer-
cices que si votre cheville est parfaitement mobile.
En cas de doute, contactez votre médecin |
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Garder I’équilibre debout (fig. B)

Muscles sollicités : torse

Déroulement

1. Placez-vous prudemment sur I'article et écar-
tez les bras sur le cété. Veillez & ce que le po-
ids soit uniformément réparti sur les deux
pieds et & ce que les articulations des genoux
soient légérement fléchies.

2.Essayez d'abord de trouver I'équilibre et de
stabiliser Iarticle autant que possible. Gardez
le bassin droit et redressez le buste.

3. Contractez alors les fessiers et les abdomi-
naux.

4.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.

5. Contractez les bras et faites un léger double
menton pour activer les muscles du cou.

6.Balancezvous sur le cté a droite et & gau-
che. Veillez & faire des mouvements calmes et
réguliers.

7. Faites |'exercice pendant 30 secondes,
reposez-vous et répétez |'exercice 5 fois.

Important : gardez en permanence les

abdominaux contractés pour stabiliser

les lombaires.

Entrainement des muscles

abdominaux (fig. C)

Muscles sollicités : abdomen

Déroulement

1. Asseyez-vous sur |'article et pliez les jambes.

2. Contractez les muscles abdominaux et re-
dressez le buste.

3.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et contractez les bras.

4.Tirez les pieds vers le haut pour contracter les
muscles de la jambe.

5. Ecartez les bras et soulevez les pieds du sol. Gar-
dez les deux articulations des genoux en hauteur.

6. Pour cet exercice également, il est important de
garder le poids au centre et de ne pas basculer.

7. Gardez la position pendant 30 secondes,
reposez-vous et répétez |'exercice 5 fois.

Important : gardez en permanence

les muscles abdominaux contractés et

amenez le sternum vers l’avant pour

stabiliser la colonne vertébrale dans

cette position.



Flexion des genoux (fig. D)

Muscles sollicités : haut et bas de la cuisse

Déroulement

1. Mettez-vous debout sur I'article et pliez les
jombes.

2. Contractez les muscles abdominaux et re-
dressez le buste.

3.Tenez les bras légérement repliés devant le
corps et pliez les genoux.

4.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale.

5. Equilibrez le poids uniformément sur les deux
pieds. Les articulations des genoux fléchis se
trouvent derriére les articulations des chevilles.

6.Tendez les fessiers loin vers |'arriére et les bras
vers |'avant et le haut pour équilibrer. Vous
devez pouvoir voir les pointes de vos pieds.

7. Gardez cette position pendant 3 secondes et
redressez-vous. Lors de cet exercice, essayez
de garder |article le plus & I'horizontale
possible et essayez de ne pas basculer.

8.Répétez |'exercice 15 fois en 3 séquences.

Important : faites toujours attention a la

position des articulations des genoux.

Planche (fig. E)

Muscles sollicités : abdomen, haut de la cuisse,

haut de la jambe

Déroulement

1. Appuyez-vous sur |'article avec les avantbras
et les paumes des mains et tendez les jambes
vers |'arriére. Prenez alors appui sur les
genoux.

2. Contractez les muscles abdominaux et
redressez le buste. Les coudes se trouvent en-
dessous des articulations des épaules.

3. Mettez-vous sur la pointe des pieds de sorte
que votre corps soit aligné. Veillez & une
répartition uniforme du poids sur les pointes
des pieds.

4.Gardez votre bassin droit et évitez impérative-
ment de cambrer les reins.

5.Gardez la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale et ne la tendez pas trop |

6.Gardez la position pendant 30 secondes,
reposez-vous et répétez |'exercice 5 fois.

Important : gardez les abdominaux
contractés en permanence afin de
stabiliser les vertébres lombaires. Les
coudes se trouvent toujours en-dessous
des articulations des épaules !

Tenir en équilibre (fig. F)

Muscles sollicités : dos, fesses

Déroulement

1. Placez-vous au milieu de I'article, les bras
tendus vers |'avant.

2.Tendez les jambes vers |'arriére et placez-vous
sur la pointe des pieds.

3. Contractez les muscles abdominaux et tirez
les bras pliés & hauteur des épaules.

4.Soulevez le buste et les bras pliés vers le haut.

5.Gardez la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale et ne la tendez pas trop |

6.Gardez la position pendant 30 secondes,
reposez-vous et répétez |'exercice 5 fois.

Important : gardez les abdominaux

contractés en permanence afin de

stabiliser les vertébres lombaires.

Ne pas trop tendre la téte !

Soulever et descendre les fessiers

(fig. G)

Muscles sollicités : dos, fesses, bas de la cuisse,

bas de la jambe

Déroulement

1. Allongez-vous avec le dos sur un tapis et les
talons au milieu sur larticle. Les jambes sont
pliées et les bras sont sur le cté prés du
corps.

2. Contractez les muscles abdominaux et des
fessiers.

3. Soulevez le bassin jusqu’d ce que le buste soit
aligné avec les jambes. Les bras sont tendus et
collés au corps.

4.la téte et les épaules reposent sur le tapis.

5. Maintenez briévement cette position.

6. Abaissez ensuite le bassin et répétez cet exer-
cice 10 & 15 fois en 3 séries d'exercices.

Important : gardez le dos droit pendant

I’exercice et contractez les abdominaux

en continu.
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Fente avant (fig. H)

Muscles sollicités : fesses, haut de la cuisse

Déroulement

1. Placez un pied au milieu sur l'article, un peu
plus loin que la longueur d’un pas.

2. Les jambes sont légérement pliées et le poids
de la jambe arriére repose de maniére homo-
géne sur le bout des orteils.

3. Gardez le buste droit et le bassin légérement
basculé vers I'avant.

4. Contractez les muscles abdominaux, tirez les
omoplates vers la colonne vertébrale et tenez
la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

5.Descendez la jambe arriére jusqu’a ce qu’elle
forme un angle de 90 degrés. Le buste reste
droit. Faites attention & I'équilibre et ne tour-
nez pas les genoux.

6. Gardez cette position pendant 3 secondes et
redressez-vous. Lors de cet exercice, essayez
de garder |article le plus & I'horizontale
possible et essayez de ne pas basculer.

7. Répétez |'exercice 15 fois en 3 séquences.

Important : faites toujours attention a la

position des articulations des genoux.

Soulever et descendre les fessiers

(fig. 1)

Muscles sollicités : abdomen, triceps

Déroulement

1. Asseyez-vous sur un tapis devant |'article.

2. Appuyez-vous sur les cdtés de |'article avec
les mains. Les bras sont légérement pliés et les
coudes sont tournés loin de vous.

3.Tendez les jambes en les gardant égérement
pliées et placez les pieds avec les talons sur
le tapis.

4. Contractez les muscles abdominaux et les
fessiers.

5.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.

6. Soulevez le bassin jusqu’a ce que les bras
soient presque complétement tendus. Veillez &
ce que les bras ne soient pas totalement tendus.

7. Gardez I'équilibre et laissez les épaules basses
en continu. L'article doit alors rester droit.
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8. Maintenez brigvement la position et redescen
dez le bassin.

9.Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3 séries
d’exercices.

Important : pendant I’exercice, gardez

le dos droit et les épaules basses. Faites

attention a l’équilibre.

Etirement

Apreés chaque entrainement, prenez le temps de
suffisamment vous étirer. A cet effet, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples.
Chaque exercice doit étre répété 3 fois par coté
en 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout et détendez-vous.

2.Tirez doucement la téte avec une main,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.

3. Cet exercice permet d'étirer les cotés du cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis.

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

3. Avec la main gauche, saisissez le coude droit
et tirezle vers I'arriére.

4.Changez de c6té et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous debout et levez un pied du sol.

2. Faites lentement un cercle avec ce pied
d’abord dans un sens puis dans I'autre.

3. Changez ensuite de pied.

Important : Veillez a ce que les cuisses

restent paralléles I'une a coté de

I’autre. Poussez le bassin vers I’avant

tandis que le haut du corps reste droit.

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

e Y Ce produit est recyclable. Il est soumis
S & la responsabilité élargie du fabricant
et est collecté séparément.

® Eliminez le produit et les matériaux

» A .

d’emballage conformément aux
%n réglementations locales actuelles en

vigueur. Conservez les matériaux
d’emballage (comme les sachets en plastique)
hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d’informations relatives & |'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et I'emballage
dans le respect de I'environnement.

/), Le code de recyclage est utilisé pour
2 identifier les différents matériaux &

YY  retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous un
contréle constant. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH accorde au client final privé une
garantie de frois ans sur cet article & compter de la
date d’achat (période de garantie) conformément
aux dispositions suivantes. La garantie ne vaut que
pour les défauts de matériaux et de fabrication.

La garantie ne couvre pas les piéces soumises &
une usure normale, lesquelles doivent donc étre
considérées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu’elle ne couvre pas
les pieces fragiles, telles que les interrupteurs, les
batteries ou les piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si I'arficle a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n‘ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que | “article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas di & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer I'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

* Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de |"acquisition ou
de la réparation d'un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d’immobilisation d'au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a 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 posté-
rieure & 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
& 1217-13 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 celle<i a
été mise a sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la IAN : 434742 _2304

consommation Service France
Le bien est conforme au contrat : Tel.: 0800 919 270
1° S”il est propre & I'usage habituellement at- E-Mail : deltasport@lidl.fr

tendu d’un bien semblable et, le cas échéant :
* s'il correspond a la de?crlphon don‘n(,-)e Tel: 0800 12089
par le vendeur et posséder les qualités que E-Mail - deltasoort@lidlbe
celuici a présentées & |'acheteur sous forme . ’ P '
d'échantillon ou de modéle ; n’est valable que pour la France
* 5'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 & tout 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 déli-
vrance 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

Service Belgique

destine, ou qui diminuent tellement cet usage
que |'acheteur ne I'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 I'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.
Les pieces detachees indispensables a I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
duree de la garantie du produit.
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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

@ gebruiksaanwijzing 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 balance-board

1 x adapter
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Trainingstoestel voldoet aan de

DIN EN ISO 20957-1

Toepassingsgebied: Woonhuis

Max. gebruikersgewicht: 100 kg

Gewicht: Balance-Board: ca. 790 g,
Adapter: ca. 110 g

Totaal oppervlak: @ ca. 39,6 cm

Productiedatum (maand/jaar):
[ff!|08/2023

Voorgeschreven gebruik

Het artikel werd als trainingsinstrument voor

dieper liggende spiergroepen, voor de mobilise-

ring van de gewrichten en voor een verbetering
van het evenwicht vervaardigd. Het artikel werd
ontwikkeld voor het gebruik in de privésfeer en
is niet geschikt voor medische en professionele
doeleinden.

Veiligheidsinstructies

A Levensgevaar!

¢ Laat kinderen nooit zonder toezicht met het
verpakkingsmateriaal. Er bestaat verstikkings-
gevaar.

Gevaar voor blessures bij
kinderen!

* Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wijs kinderen er in het bijzonder op dat het
artikel geen speelgoed is.

* Neem de natuurlijke speel- en experimenteer-
drang van kinderen in acht. Verhinder situaties
en gedragingen die niet voor het artikel
voorzien zijn.

* Kinderen mogen zich tijdens de training niet
binnen reikwijdte van het artikel bevinden om
gevaren voor blessures uit te sluiten.

* Reiniging en gebruikersonderhoud mogen
niet door kinderen zonder toezicht uitgevoerd
worden.

* Het artikel moet bij niet-gebruik buiten het
bereik van kinderen opgeborgen worden.

A Gevaar voor blessures!

* Dit toestel kan door kinderen met een leeftijd
vanaf 14 jaar en ouder en ook door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of
mentale capaciteiten of die een gebrek aan
ervaring en kennis hebben, gebruikt worden
indien zij onder toezicht of met het oog op het
veilige gebruik van het toestel vitleg kregen en
de daaruit voortvloeiende gevaren begrijpen.
Kinderen mogen niet met het artikel spelen.

Er mogen geen aanpassingen aan het artikel
doorgevoerd worden!

Gebruik het artikel vitslvitend zoals in de
paragraaf ,Voorgeschreven gebruik” voorop-
gesteld.

Controleer het artikel telkens vé6r gebruik op
beschadigingen of slitageverschijnselen. Bij
beschadigingen mag u het artikel niet meer
gebruiken!

Plaats het artikel alleen op een vlakke en
slipvrije ondergrond.

Dit artikel is voorzien voor een maximaal
lichaamsgewicht van 100 kg. Gebruik het
artikel niet als uw lichaamsgewicht daarboven
ligt.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.
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* Het artikel mag alleen onder toezicht van vol-
wassenen en niet als speelgoed gebuikt worden.

* Berg de gebruiksaanwijzing met de oefenings-
voorstellen steeds voor het grijpen op.

Gevaar voor blessures tijdens
de training!

* Consulteer uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
de training toelaat.

* Gebruik het artikel niet als u gewond bent of
als uw gezondheid dit niet toelaat.

* Denk eraan, u véér de training altijd op te

warmen en train in overeenstemming met uw

actueel prestatievermogen. Bij een te grote in-
spanning en overdreven veel training dreigen
er ernstige blessures.

Bij klachten, gevoel van slapte of vermoeid-

heid beéindigt u de training onmiddellijk en

contacteert u een arts.

 Zwangere vrouwen mogen uitsluitend trainen

na overleg met hun arts.

Het artikel mag altijd slechts door één per-

soon tegelijk gebruikt worden.

* Rond de trainingszone moet er een vrije zone

van minstens 0,6 m aan alle kanten voorhan-
den zijn (afb. J).

Train niet als u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na maaltijden. Wacht
ca. 2 uur lang met het begin van de training.
Lucht de trainingsruimte voldoende, maar
vermijd focht.

* Drink voldoende tijdens de training.

A Gevaar door slijtage

* Het artikel mag alleen in een perfecte staat
gebruikt worden. Controleer het artikel telkens
vé6r gebruik op beschadigingen of slijtage-
verschijnselen. De veiligheid van het artikel
kan slechts gegarandeerd worden als het re-
gelmatig op schade en slijtage gecontroleerd
wordt. Bij beschadigingen mag u het artikel
niet meer gebruiken.

Bescherm het artikel tegen hoge temperaturen
en vochtigheid.

Gelieve de hoogteadapter regelmatig na te
kijken, omdat dit onderdeel het meest voor
slijtage vatbaar is.
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Montage

U kunt de oefeningen met twee moeilijkheidsgra-
den doen. Steek de adapter aan de onderzijde
van het artikel om de moeilijkheidsgraad te
verhogen (afb. A).

Algemene trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-
nen.

* Warm u véér elke training goed op en bouw
de training geleidelijk of.

* Las tussen de oefeningen door voldoende
lange pauzes in en drink genoeg.

* Train als beginner nooit met een te hoge belas-
ting. Voer de frainingsintensiteit langzaam op.

* Doe alle oefeningen gelijkmatig, niet plotse-
ling en niet snel.

* Let op een gelijkmatige ademhaling.
Bij inspanning uvitademen en bij ontspanning
inademen.

* Let op een correcte lichaamshouding wanneer
u een oefening aan het doen bent.

Algemene planning van de

training

* Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
schema op met oefeningssessies die uit telkens
6 - 8 oefeningen bestaan.

* Neem daarbij volgende principes in acht:

Een oefeningssessie dient uit ca. 12 herhalin-

gen van een oefening te bestaan.
Elke oefeningssessie kan 3 keer herhaald
worden.

Tussen de oefeningssessies door dient u

telkens een pauze van 30 seconden in acht

te nemen.

* Warm uw verschillende spiergroepen véér
elke trainingseenheid goed op.

* Wij adviseren bovendien het stretchen na elke

trainingseenheid.



Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op te
warmen. Hierna wordt er u een aantal oefenin-
gen voorgesteld. U dient de oefeningen elk

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. Beweeg uw schouders richting oren en laat de
schouders weer neer.

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

Belangrijk: Vergeet daarbij niet rustig
verder te ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en breng uw ander
been met gebogen knie ca. 20 cm van de
grond omhoog.

2. Draai in eerste instantie de omhoog gebrach-
te voet in één richting en verander van richting
na enkele seconden.

3. Verander daarna van been en herhaal deze
oefening.

4.Breng achtereenvolgens uw benen omhoog
en doe enkele stappen fer plaatse. Let erop
dat u uw benen slechts zo ver omhoog brengt,
dat u uw evenwicht goed kunt behouden.

Oefeningsvoorstellen

Hierna wordt er u een aantal oefeningen voor-
gesteld.

Opmerking: Deze oefeningen mag u uitslui-
tend uitvoeren bij een perfecte beweeglijkheid
van het enkelgewricht. In geval van twijfel
contfacteert u uw arts!

Al staande het evenwicht houden

(afb. B)

Belaste spieren: Romp

Verloop

1. Ga voorzichtig op het artikel staan en strek
uw armen zijwaarts uit. Let op een gelijk
matige belasting op beide voeten en lichtjes
gebogen kniegewrichten.

2. Probeer in eerste instantie het evenwicht
te vinden en het artikel zo rustig mogelijk te
houden. Houd het bekken recht en breng het
bovenlichaam overeind.

3. Span de zitvlak- en buikspieren aan.

4.Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom.

5.Span uw armen aan en maak een dubbele
kin om uw halsspieren te activeren.

6. Wip zijdelings heen en weer. Let op rustige,
gelijkmatige bewegingen.

7. Doe de oefening 30 seconden lang, ontspan
u en herhaal de oefening 5 keer.

Belangrijk: handhaaf doorlopend

de buikspanning om de

lendenwervelkolom te stabiliseren.

Training van de buikspieren (afb. C)

Belaste spieren: Buik

Verloop

1. Ga op het artikel staan en buig uw benen.

2.Span de buikspieren aan en breng uw boven-
lichaam overeind.

3.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en span de armen aan.

4.Trek de voeten naar boven om de onderbeen-
spieren aan te spannen.

5. Strek de armen opzij en breng uw voeten van
de grond omhoog. Houd beide kniegewrich-
ten op één hoogte.

6. Ook bij deze oefening is het belangrijk, het
artikel centraal te belasten en niet te wiebelen.

7. Blijf 30 seconden lang in deze positie staan,
rust uit en herhaal de oefening 5 keer.

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

buikspanning en breng het borstbeen

naar voren om de wervelkolom in deze
positie te stabiliseren.
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Kniebuiging (afb. D)

Belaste spieren: bovenste en onderste gedeelte

van het bovenbeen

Verloop

1. Ga op het artikel staan en buig de benen.

2.Span de buikspieren aan en breng uw boven-
lichaam overeind.

3.Houd de armen lichtjes gebogen vé4r het
lichaam en doe een kniebuiging.

4.Trek de schouderbladen naar de wervelko
lom en houd het hoofd in het verlengde van
de wervelkolom.

5. Belast beide voeten gelijkmatig. De gebogen
kniegewrichten bevinden zich achter het
spronggewricht.

6. Strek het zitvlak ver naar achter en de armen
ter compensatie naar voren en naar boven.
De toppen van de tenen moet u goed kunnen
zien.

7. Blijf 3 seconden lang in deze positie en kom
weer overeind. Bij deze oefening dient u te
proberen, het artikel zo horizontaal mogelijk
te houden en niet te wiebelen.

8. Herhaal de oefening 15 keer in reeksen van 3
oefeningen.

Belangrijk: let altijd op de positie van

de kniegewrichten.

Onderarmsteun (afb. E)

Belaste spieren: Buik, bovenste gedeelte van

het bovenbeen, bovenste gedeelte van het

onderbeen

Verloop

1. Steun met uw onderarmen en handpalmen op
het artikel en strek de benen naar achter.
Steun daarbij op de knie.

2.Span de buikspieren aan en breng uw boven-
lichaam overeind. De ellebogen bevinden
zich onder de schoudergewrichten.

3.Ga op de toppen van uw tenen staan, zodat
uw lichaam zich in één lijn bevindt. Let op een
gelikmatige belasting van de toppen van uw
tenen.

4.Houd uw bekken recht en vermijd in ieder
geval een holle rug.

5.Houd het hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek het niet bovenmatig!

6. Blijf 30 seconden lang in deze positie, rust uit
en herhaal de oefening 5 keer.
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Belangrijk: handhaaf doorlopend de
spanning van de buikspieren, opdat
de lendenwervelkolom gestabiliseerd
wordt. De ellebogen bevinden zich
altijd onder de schoudergewrichten!

Evenwicht houden (afb. F)

Belaste spieren: Rug, zitvlak

Verloop

1. Ga centraal op het artikel liggen en houd de
armen vitgestrekt naar voren.

2. Strek de benen naar achter uit en ga op de
toppen van uw tenen staan.

3. Span de buikspieren aan en trek de armen
gebogen tot op schouderhoogte.

4.Breng het bovenlichaam omhoog en de gebo-
gen armen naar boven.

5.Houd het hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek het niet bovenmatig!

6. Blijf 30 seconden lang in deze positie, rust uit
en herhaal de oefening 5 keer.

Belangrijk: handhaaf de spanning van

de buikspieren doorlopend, opdat de len-

denwervelkolom gestabiliseerd wordt.

Het hoofd niet bovenmatig strekken!

Zitvlak omhoog brengen en laten

zakken (afb. G)

Belaste spieren: Rug, zitvlak, onderste gedeelte

van het bovenbeen, onderste gedeelte van het

onderbeen

Verloop

1. Ga met uw rug op een mat en met de hiel
centraal op het artikel liggen. De benen zijn
gebogen en de armen liggen dicht tegen het
lichaam.

2. Span uw zitvlak- en buikspieren aan.

3.Breng het bekken zodanig omhoog, dat het
bovenlichaam met de benen één lijn vormt.
De armen liggen uitgestrekt dicht tegen het
lichaam.

4.Hoofd en schouders liggen op de mat.

5. Blijf even in deze positie.

6. Breng dan uw bekken omlaag en herhaal
deze oefening 10 tot 15 keer in oefeningen
van 3 reeksen.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening recht en handhaaf doorlopend

de buikspanning.



Uitvalstap (afb. H)

Belaste spieren: Zitvlak, bovenste gedeelte van

het bovenbeen

Verloop

1. Ga met één voet een beetje verder dan de
lengte van één stap centraal op het artikel
staan.

2.Benen zijn lichtjes gebogen en het gewicht
van het achterste been rust gelijkmatig op de
voetzool.

3. Houd het bovenlichaam recht en het bekken
lichties naar voren gekanteld.

4. Span de buikspieren aan, trek de
schouderbladen naar de wervelkolom en
houd het hoofd in het verlengde van de wer-
velkolom.

5. Laat het achterste been zakken totdat het
zich in een hoek van 90 graden bevindt. Het
bovenlichaam blijft recht. Let op het evenwicht
en verdraai uw knie niet.

6.Blijf 3 seconden lang in deze positie en breng
u weer overeind. Bij deze oefening dient u te
proberen, het artikel zo horizontaal mogelijk
te houden en niet te wiebelen.

7. Herhaal de oefening 15 keer in reeksen van 3
oefeningen.

Belangrijk: let altijd op de positie van

de kniegewrichten.

Zitvlak omhoog brengen en laten

zakken (afb. 1)

Belaste spieren: Buik, triceps

Verloop

1. Ga op een mat véér het artikel zitten.

2. Steun met uw handen aan beide zijden van
het artikel. De armen zijn lichtjes gebogen en
de ellebogen wijzen van u weg.

3. Strek de benen lichties gebogen uit en zet uw
voeten met de hielen op de mat.

4. Span uw zitvlak- en buikspieren aan.

5.Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom.

6. Breng het bekken zodanig omhoog, dat uw
armen bijna helemaal uitgestrekt zijn. Let erop
dat u de armen niet helemaal strekt.

7. Houd het evenwicht en laat de schouders
doorlopend beneden. Het artikel dient daarbij
recht te blijven.

8. Blijf even in deze positie en laat het bekken
dan weer zakken.

9. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
oefeningen van 3 reeksen.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening recht en de schouders bene-

den. Let op het evenwicht.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna stellen wij u hiervoor enkele
eenvoudige oefeningen voor.

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Beweeg uw hoofd met één hand zachtjes
eerst naar links, dan naar rechts.

3. Door deze oefening worden de zijkanten van
uw hals gestretcht.

Armen en schouders

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

2.Breng uw rechterarm achter uw hoofd totdat
uw rechterhand tussen uw schouderbladen
ligt.

3. Pak met uw linkerhand de rechtse elleboog
vast en beweeg deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet van de
grond.

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

3. Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken beweegt u daarbij naar voren,

uw bovenlichaam blijft overeind.
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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.

Afvalverwerking

»
% alen af in overeenstemming met de

actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.

/. De recyclingcode dient om verschillende
) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY kenmerken. De code bestaat uvit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijfage onderhevig
zijn en daarom als nietslijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.
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‘.‘ Voer het artikel en de verpakkingsmateri-

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend worden.
Gelieve daarom de originele kassabon te bewa-
ren. De garantieperiode wordt door eventuele
reparaties op grond van de garantie, wettelijke
waarborg of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde onderde-
len.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 434742_2304
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel.. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

@ Nalezy uwaznie przeczytaé

nastepuijacq instrukeje
uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otfrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy
1 x deska do balansu

1 x adapter
1 x instrukcje uzytkowania

Dane techniczne
Przyrzqd treningowy zgodny z zakres zastoso-
wania DIN EN ISO 20957-1:
w warunkach domowych
Maks. waga uzytkownika: 100 kg
Cigzar: Balance Board: ok. 790 g,
adapter: ca. 110 g
Powierzchnia catkowita: & ok. 39,6 cm

& Data produkciji (miesigc/rok):
08/2023

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem
Artykut zostat wyprodukowany jako przyrzqd

treningowy do éwiczer migéni gtebokich, mobili-
zacji stawdw oraz poprawy réwnowagi. Artykut

przewidziano do uzytku prywatnego i nie jest
on przystosowany do zastosowan leczniczych i
komercyjnych.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie dla zycia!

* Nigdy nie pozostawiaé dzieci z materiatem
opakowaniowym bez nadzoru. Istnieje nie-
bezpieczenstwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo obrazen u
dzieci!

* Nie wolno dzieciom bawi¢ sig tym artykutem.
Nalezy zwréci¢ dzieciom w szczegdlnosci
uwage na to, ze artykut nie jest zabawkgq.

* Nalezy pamietaé, ze dzieci majq naturalny in-

stynkt zabawy i cheé do eksperymentowania.

Nalezy zapobiegaé sytuacjom i zachowa-

niom, ktére nie sq przewidziane dla artykutu.

Podczas treningu dzieci nie powinny mieé

dostgpu do urzqdzenia, aby unikngé ryzyka

obrazen.

Prace zwigzane z czyszczeniem i konserwa-

cjq nie mogq byé wykonywane przez dzieci

pozostawione bez nadzoru.

Nieuzywany artykut nalezy przechowywaé w

miejscu niedostepnym dla dzieci.

A Niebezpieczenstwo obrazen!

* Z niniejszego urzqdzenia mogq korzystaé
dzieci powyzej 14. roku zycia oraz osoby

o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych, bqdz osoby
nieposiadajgce do$wiadczenia i wiedzy, pod
warunkiem, ze pozostajg one pod nadzorem
lub zostaty poinstruowane w zakresie bez-
piecznego korzystania z tego urzqdzenia i
rozumiejq zwigzane z tym ryzyko. Nie wolno
dzieciom bawi¢ sig tym urzqdzeniem.

Nie nalezy dokonywaé¢ zadnych modyfikacii
artykutu!

Nalezy uzywaé artykutu tylko w sposéb
podany w rozdziale ,Zastosowanie zgodne z
przeznaczeniem”.

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢, czy artykut
nie posiada uszkodzen bqdz $ladéw zuzycia.
W przypadku uszkodzen nalezy zaprzestad
korzystania z artykutu!

Artykut nalezy ustawié wytgcznie na réwnej i
antyposlizgowej powierzchni.

Ten artykut jest przeznaczony dla oséb o
maksymalnej masie ciata 100 kg. Z artykutu
nie moggq korzystaé osoby, ktére wazq wigcej.
Nie uzywaé artykutu w poblizu schodéw lub
podestéw schodowych.
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e Z artykutu mozna korzystaé tylko pod nadzo-
rem osoby dorostej i nie mozna go uzywaé
jako zabawki.

¢ Instrukeje uzytkowania wraz z opisem ¢wi-
czef nalezy przechowywaé w zasiegu reki.

Ryzyko urazu podczas
treningu!

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sig z
lekarzem. Upewnij sig, ze stan Twojego zdro-
wia pozwala na rozpoczecie treningu.
Artykutu nie nalezy uzywaé w przypadku
obrazen lub probleméw zdrowotnych.

* Nalezy pamiegtaé, aby przed przystgpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci. W
przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze doj$é do powaznych obrazen.
W przypadku dolegliwosci, uczucia osta-
bienia lub zmeczenia nalezy natychmiast

przerwac trening i zasiegngé porady lekarza.

* Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko po
konsultacji z lekarzem.

Z artykutu moze korzystaé w tym samym
czasie tylko jedna osoba.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zapew-
ni¢ w kazdq strone okoto 0,6 m wolnego
miejsca (rys. J).

Nie nalezy ¢wiczyé, gdy jest sie¢ zmgczonym
lub w przypadku probleméw z koncentracjq.
Nie nalezy éwiczyé bezposrednio po posit-
kach. Przed rozpoczgciem treningu nalezy
odczekaé ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzy¢ sale treningo-
wa, ale unikaé przeciggéw.

Podczas treningu nalezy wystarczajgco duzo

pic.

A Zagrozenie na skutek zuzycia

e Z artykutu mozna korzystaé tylko wtedy, gdy
znajduje sig w nienagannym stanie. Przed
kazdym uzyciem sprawdzié, czy artykut nie
posiada uszkodzen bqdz sladéw zuzycia.
Bezpieczenstwo artykutu jest zapewnione
tylko wtedy, gdy bedzie on regularnie spraw-
dzany pod wzgledem uszkodzen i zuzycia.
W przypadku uszkodzeri nalezy zaprzestad
korzystania z artykutu.
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Artykut nalezy chronié przed dziataniem
wysokich temperatur i wilgoci.

Regularnie sprawdzaé adapter wysokosci,
poniewaz jest to komponent najbardzie;
narazony na zuzycie.

Montaz

Mozesz wykonywaé éwiczenia o dwéch
stopniach trudnosci. Wetknij adapter na spodzie
artykutu, aby zwiekszy¢ stopien trudnosci (rys. A).

Ogolne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.
Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzew-
ke, a na koniec treningu zmniejszaj stopniowo
jego intensywnos¢.

Pomigdzy éwiczeniami réb odpowiednio
dtugie przerwy i pij wystarczajqco duzo.
Osoby poczatkujgce nie powinny trenowaé
ze zbyt duzym obcigzeniem. Zwigkszaj powo-
i intensywnos¢ treningu.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnym
tempie, nie gwattownie i nie za szybko.
Nalezy zwréci¢ uwage na réwnomierne
oddychanie.

Przy wysitku wykonywaé wydech, a przy
odcigzeniu wdech.

Nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednig po-
stawe ciata podczas wykonywania éwiczen.

Ogolny plan treningu

Nalezy sporzqdzi¢ plan treningu dostosowany
do indywidualnych potrzeb z wykorzystaniem
serii ¢wiczen sktadajqcych sie z 6-8 éwiczen.
Nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad:
Seria éwiczeh powinna sktadaé sig z okoto
12 powtérzen jednego éwiczenia.

Kazdq serie éwiczef mozna powtérzyé
trzykrotnie.

Pomiedzy seriami éwiczen nalezy zrobié za
kazdym razem 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdq jednostkq treningowq nalezy
dobrze rozgrzaé rézne grupy migséniowe.
Dodatkowo po kazdym treningu zalecamy
rozcigganie.



Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzew-
ke. Ponizej przedstawiono wybér mozliwych
¢wiczen. Kazde z éwiczen nalezy powtérzyé
dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj gtowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci
4-5 razy.

2. Wykonaj powoli krgzenie gtowq najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je ostroz-
nie do géry. Jesli jednoczesnie pochylisz
tutéw do przodu, to uzyskasz optymalne
rozgrzanie miesni.

2. Wykonaj krgzenia barkéw jednoczesénie do
przodu, a po minucie zmier kierunek.

3. Podciqgnij barki w kierunku uszu i opusé je
ponownie w dét.

4. Wykonuj na przemian krgzenie lewego i pra-
wego ramienia do przodu, a po okoto jednej
minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddechu!

Miesnie nég

1. Staf na jednej nodze, a drugq unie$ na
wysoko$¢ okoto 20 cm od ziemi ze zgigtym
kolanem.

2. Najpierw wykonaij krgzenia uniesiong stopg
w jednym kierunku, a po kilku sekundach
zmien kierunek.

3. Nastepnie zmieh noge i powtdrz to ¢wicze-
nie.

4.Podno$ nogi jedna po drugiej i zréb kilka
krokéw w miejscu. Upewnij sig, ze podnosisz
nogi tylko na tyle, zeby utrzyma¢ réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono wybrane ¢wiczenia.
Wskazéwka: Cwiczenia te wolno wykony-
waé tylko w przypadku petnej swobody ruchu
stawu skokowego. W razie watpliwosci zasie-
gnqé porady lekarskiej!

Utrzymywanie réownowagi w

pozycji stojacej (rys. B)

Uzywane migénie: korpus

Przebieg

1. Stai ostroznie na przyrzqdzie i wyciggnij
rece na boki. Zwré¢ uwage, aby obcigzenie
byto roztozone réwnomiernie na obydwu
stopach, a stawy kolanowe byty lekko ugiete.

2. Sprébuj najpierw znalezé réwnowage i
utrzymywad przyrzqd mozliwie stabilnie.
Utrzymuj miednice w pozycji wyprostowanej i
wyprostuj tutéw.

3. Napnij migénie posladkéw i brzucha.

4. Sciggnij fopatki.

5. Napnij rece i wykonaj lekki podwéiny pod-
brédek, aby uaktywnié migénie szyi.

6. Kotysz sie na boki tam i z powrotem. Zwré¢
uwage, aby ruchy byly spokojne i réwno-
mierne.

7. Wykonuj éwiczenie przez 30 sekund, odpo-
cznij i powtdrz éwiczenie 5 razy.

Wazne: Utrzymuj ciggle napiecie migsni

brzucha, aby zapewni¢ stabilnosé

kregostupa ledzwiowego.

Trening na migénie brzucha (rys. C)

Uzywane migénie: migsénie brzucha

Przebieg

1. UsiqdZ na przyrzqdzie i zegnij nogi.

2. Napnij migsénie brzucha i wyprostuj tutéw.

3. Sciggnij topatki i napnij migénie rak.

4. Dociqgnij stopy do géry, aby napigé migénie
tydek.

5. Wyprostuj rece na bok i unie$ stopy nad
podtogq. Utrzymuj obydwa stawy kolanowe
na tej samej wysokosci.

6.Réwniez podczas tego ¢wiczenia wazne
jest, aby przyrzad obciqzyé centralnie i nie
przewrdcid sie.

7. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund, odpocz-
nij i powtdrz éwiczenie 5 razy.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

napiecie miesni brzucha i wysun
mostek do przodu, aby ustabilizowaé
kregostup w tej pozycji.
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Przysiady (rys. D)

Uzywane migénie: gérny i dolny migsien uda

Przebieg

1. UsiqdZ na przyrzqdzie i zegnij nogi.

2. Napnij migénie brzucha i wyprostuj tutéw.

3. Utrzymuj rece lekko ugiete przed sobq i
przejdz do przysiadu.

4. Sciqgnij fopatki i utrzymuj gtowe w jednej linii
z kregostupem.

5. Obydwie stopy powinny byé obcigzone réw-
nomiernie. Ugigte stawy kolanowe znajdujq
sig za stawami skokowymi.

6. Wysun poéladki jak najdalej do tytu, a rece
dla wyréwnania wyciggnij do przodu w gére.
Palce stép powinny byé dobrze widoczne.

7. Utrzymaj pozycje przez 3 sekundy i wyprostuj
sig ponownie. Podczas tego éwiczenia nalezy
probowad utrzymywadé przyrzqd w mozliwie
poziomej pozycji i nie przewrdcic sie.

8. Powtérz éwiczenie 15 razy w 3 seriach.

Wazne: Zwracaj zawsze uwage na

pozycje stawéw kolanowych.

Plank (deska) (rys. E)

Uzywane migénie: migénie brzucha, gérny

migsier uda, gérny migsieri podudzia

Przebieg

1. Oprzyj sie na przedramionach i dtoniach na
artykule i wyprostuj nogi do tytu. Podeprzyj i
na kolanach.

2. Napnij migénie brzucha i wyprostuj tutéw.
tokcie znajdujq sie ponizej stawdw bar-
kowychl!

3. Star na palcach stép tak, aby ciato znalazto
sig na jednej linii. Zwréé uwage na réwno-
mierne obcigzenie palcéw stép.

4. Utrzymuj miednice w pozycji wyprostowanej i
unikaj wygiecia kregostupa.

5. Utrzymuj glowe w jednej linii z kregostupem i
nie odchylaj jej!

6. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund, odpocz-
nij i powtdrz éwiczenie 5 razy.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

zapewni¢ stabilnosé kregostupa
lediwiowego. tokcie znajdujq sie
zawsze ponizej stawéw barkowych!
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Utrzymywanie réwnowagi

(rys. F)

Uzywane migénie: migénie plecéw i posladkéw

Przebieg

1. Potéz sig $rodkiem ciata na artykule i trzymaj
rece wyprostowane do przodu.

2. Wyciqgnij nogi do tytu i oprzyj sig na palcach
stép.

3. Napnij migénie brzucha i wyciggnij ugiete
rece na wysokosci ramion.

4. Podnie$ tutéw i ugiete rece do goéry.

5. Utrzymuj glowe w jedne; linii z kregostupem i
nie odchylaj jej!

6. Utrzymaj pozycije przez 30 sekund, odpocz-
nij i powtérz éwiczenie 5 razy.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

zapewnic stabilnosé kregostupa
ledzwiowego. Nie odchylaé glowy!

Podnoszenie i opuszczanie

miednicy (rys. G)

Uzywane migénie: migsnie plecéw i posladkéw,

dolny migsieri uda, dolny migsieri podudzia

Przebieg

1. Potéz sie plecami na macie ktadqc piety
posrodku na artykule. Nogi sq ugiete, a rece
lezg z boku blisko ciata.

2. Napnij migsénie posladkéw i brzucha.

3. Podnie$ miednice na tyle, aby tutéw utworzyt
jednq linie z nogami. Rece sq wyprostowane i
lezg z boku blisko ciata.

4. Gtowa i ramiona lezg na macie.

5. Utrzymaj przez krétki czas te pozycje.

6. Nastepnie obniz miednice i powtérz to éwi-
czenie 10-15 razy w trzech seriach.

Wazine: Podczas éwiczenia utrzymuj

plecy w pozycji wyprostowanej,

miesnie brzucha sq nieprzerwanie
naprezone.

Wykrok (rys. H)

Uzywane migénie: migénie posladkéw, gérny

miesien uda

Przebieg

1. Postaw jednq stope troche dalej niz dfugosé
kroku posrodku artykutu.



2. Nogi sq lekko ugigte a ciezar tylnej nogi
spoczywa réwnomiernie na $rédstopiu.

3. Utrzymuj tutéw wyprostowany, a miednice
wychyl lekko do przodu.

4. Naprez migénie brzucha, $ciggnij topatki i
utrzymuj glowe w jednej linii z kregostupem.
5.Opuéé tylng noge, az znajdzie sig pod kgtem
90 stopni. Tutéw jest wyprostowany. Zwrdé
uwage na utrzymanie réwnowagi i nie skrecaj

kolan.

6. Utrzymaj pozycje przez 3 sekundy i wyprostuj
sig ponownie. Podczas tego éwiczenia nalezy
probowad utrzymywaé przyrzqd w mozliwie
poziomej pozycji i nie przewrdcic sie.

7. Powtérz éwiczenie 15 razy w 3 seriach.

Wazne: Zwracaj zawsze uwage na

pozycje stawéw kolanowych.

Podnoszenie i opuszczanie

miednicy (rys. I)

Uzywane migénie: migénie brzucha, triceps

Przebieg

1. UsiqdZ na macie przed artykutem.

2. Oprzyj sie rekami na bokach artykutu. Rece
sq lekko ugiete, a tokcie skierowane na
zewngtrz.

3. Wyciqgnij nogi lekko ugiete i potéz piety stép
na macie.

4. Napnij migénie posladkéw i brzucha.

5. Sciqgnij fopatki.

6. Podnies miednice na tyle do géry, aby rece
byty prawie catkowicie wyprostowane.
Zwrécié uwage, aby byty jednak lekko ugiete
w tfokciach.

7. Utrzymuj réwnowage i przez caly czas trzy-
maj ramiona opuszczone. Artykut powinien
znajdowad sie réwnolegle do podtogi.

8. Pozostan krétko w tej pozycji i opusé ponow-
nie miednice.

9. Powtérz to éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: Podczas éwiczenia utrzymuj

plecy w pozycji wyprostowanej,

ramiona sq opuszczone. Zwracaj
uwage na utrzymanie rownowagi.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié sobie wy-
starczajqco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
przedstawiamy opisy kilku prostych éwiczen.
Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé po 3 razy
na jednq strone przez 15-30 sekund.

Miesnie karku

1. St w pozycji rozluznione;.

2. Pociggnij fagodnie gtowe jednq rekq naj-
pierw w lewo, a nastepnie w prawo.

3. Cwiczenie to pozwala na rozciggniecie
migéni bocznych szyi.

Ramiona i barki

1. Stai w pozycji wyprostowanej, stawy kolano-
we sq lekko ugiete.

2. Poprowadz prawe ramie za glowe, az prawa
reka znajdzie sig migdzy topatkami.

3. Chwyé lewq rekq prawy tokie¢ i pociggnij go
do tytu.

4.Zmien nastgpnie strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stak w pozycji wyprostowanej i unie$ jedng
stope z podtogi.

2. Wykonaj powoli krqzenie stopg najpierw w
jednq, a potem w druggq strone.

3. Po pewnym czasie zmien stope.

Wazne: Upewnij sie, ze uda pozostajq

réwnolegle obok siebie. Wysun mied-

nice do przodu, utrzymujac tutéw w

pozycji wyprostowanej.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu w

temperaturze pokojowe;.

Czysci¢ wylgcznie wodg, a nastgpnie wytrzed

do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych rod-
kéw czyszczqceych.
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Uwagi odnosnie recyklingu
ﬁ Artylfu’ri mctefio*y op.okowcmiOer
%n no|ezY usungé z.go?lr.ue z aktu.a|n|e .

obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-

mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wladz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.

Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
E):) réznych materiatéw nadajgeych sie do

YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).

Kod taki sktada sig z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
kiéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczagce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)

z zastrzezeniem ponizszych postanowieri. Gwa-

rancja dotyczy wytqcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-

rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewlasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
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Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poséred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sie o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 434742_2304
Serwis Polska

Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
@ navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky

1 x balanéni podlozka
1 x adaptér
1 x ndvod k pouziti

Technické Udaje

Tréninkovy ndstroj odpovidd normém

DIN EN ISO 20957-1

Oblast pouZziti: Doméci pouZiti

Max. véha vZivatele: 100 kg

Véha: Balanéni deska: cca 790 g,
Adaptér: cca 110 g

Celkova plocha: @ cca 39,6 cm

& Datum vyroby (mésic/rok):
08/2023

Pouziti ke stanovenému ucelu

Vyrobek byl vyroben jako tréninkovy ndstroj pro
hloubgiji poloZzené skupiny svalstva, k mobilizaci
kloubd a zlep3eni udrzovéni rovnovahy.
Vyrobek je koncipovan pro pouziti v privétnim
sektoru a neni vhodny pro medicinské a podni-
katelské ocely.

Bezpecnostni pokyny
A Ohrozeni zivota!

* Nikdy nenechdveijte déti bez dohledu s obalo-

vym materidlem. Existuje nebezpe&i udusenti.

A Nebezpedéi Grazu déti!
* Déti si nesmi s vyrobkem hrat. Upozornéte déti
zejména na to, Ze vyrobek neni hracka.

* Méjte na paméti, Ze pro déti jsou herni instinkt
a ochota experimentovat pfirozené. Pred-
chdzeite situacim a zpUsobim chovani, které
neodpovidaiji uréeni vyrobku.

Déti se b&hem tréninku nesmi nachdzet v
dosahu vyrobku, aby se pfedeslo riziku
poranéni.

Cisténi a uZivatelskou ddrzbu nesmi provadat
déti bez dohledu.

Kdyz se vyrobek nepouzivd, musi byt ulozen
z dosahu déti.

A Nebezpedi orazu!

* Tenfo pfistroj mohou pouzivat déti od 14 let
a vyse a osoby se snizenymi fyzickymi, sen-
zorickymi nebo mentdalnimi schopnostmi nebo
nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud jsou
pod dohledem nebo byly pougeny ohledné
bezpeéného pouzivani vyrobku a rozumi z
toho plynoucim nebezpe&im. Déti si nesmi s
vyrobkem hrat.

Na vyrobku nesmi byt provéddény zadné
Upravy!

Vyrobek pouziveijte vyluéné podle pokynd
oddilu ,PouZiti v souladu s uréenim”.
Kontrolujte vyrobek pred kazdym pouzitim,
zda neni poskozen nebo opotfeben. Pi po-
3kozeni nesmi byt vyrobek déle pouzivan!
Vyrobek postavte na rovny a neklouzavy
podklad.

Tento vyrobek je dimenzovan pro maximalni
t&lesnou véhu 100 kg. Pokud je Vase t&lesnd
véha vys3i, vyrobek nepouziveite.

Vyrobek nepouziveijte v blizkosti schod nebo
podstavcd.

¢ Vyrobek se smi pouZivat pouze pod dohle-
dem dospélych a nikoli joko hragka.

Vzdy méijte po ruce ndvod k pouziti se zadé-
nimi cviko.

A Nebezpedi Urazu pfi tréninku!

* Poradte se se svym lékafem pfedtim, nez
zaénete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste pro
cviceni fyzicky zdatni.

* Vyrobek nepouzivejte, pokud jste zran&ni
nebo mdte zdravotni omezeni.
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* Nezapomedte se pfed tréninkem vzdy
rozeviéit a cviéte vzdy podle svych aktudlnich
schopnosti. Nadmérna ndmaha a pretrénovd-
ni mohou vést k vaznym zranénim.

Pfi potizich, slabosti nebo Gnavé trénink ihned
prerudte a konzultujte [ékare.

T&hotné Zeny by mély cviéit pouze po konzul-
taci s lékafem.

* Vyrobek smi ve stejném Ease pouzivat vzdy
pouze jedna osoba.

Kolem tréninkové plochy musi byt ze viech
stran volny prostor alespofi 0,6 m (obr. J).
Pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni, trénink
neprovadéjte. Netrénujte bezprostfedné po
jidle. Se zahdjenim tréninku pockeijte cca 2
hodiny.

Tréninkovy prostor dostateéné vétrejte, ale
vyvarujte se provanu.

¢ B&hem tréninku dostateéné pijte.

A Nebezpedi z opotrebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavul Kontrolujte vyrobek pied kazdym
pouzitim, zda neni poskozen nebo opotieben.
Bezpeclnost vyrobku Ize zaijistit pouze tim, Ze
je pravidelné kontrolovén, zda neni poskozen
nebo opotfeben. Pfi poskozeni nesmi byt
produkt déle pouzivan.

Chrante vyrobek pred vysokymi teplotami a
vlhkosti.

Vy3kovy adaptér pravidelné kontroluijte,
protoze se jednd o sou&dst, kterd je nejvice
néchylnd k opotfebeni.

Montaz

Cvi¢eni miZete provadét ve dvou stupnich obtiz-
nosti. Pro zvyseni obtiZnosti poloZte adaptér na
spodni &ést vyrobku (obr. A).

Vseobecné tréninkové
pokyny

Pribéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni obleceni a cvigky.

¢ Pfed kazdym tréninkem se zahfeijte a trénink
nechte pozvolna doznit.
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* Mezi cvi¢enimi ponechdveijte dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

* Jako zag&ateénici nikdy netrénuite s pfilis vyso-
kou z4t&Zi. Intenzitu tréninku stupfivjte pomalu.

* Viechny cviky provddéijte rovnomémé, nikoli
trhané ani rychle.

* Dbeijte na rovnomérné dychani.
Pi zatéZi vydechuite a pfi uvolnéni se nade-
chujte.

* B&hem provadéni cviceni dbejte na spravné
drzeni t&la.

Vseobecné planovani
tréninku

* Sestavte si pldn tréninku pfizpisobeny Vasim
potfebdm s cvi¢ebnimi sadami slozenymi z
6-8 cvikd.

* Dodrzujte pfitom tyto zdsady:

* Jedna cvi¢ebni sada by méla byt slozena ze

zhruba 12 opakovéni jednoho cviku.

Kazdé cvi¢ebni sada by se méla opakovat

trikrat.

Mezi cvi¢ebnimi sadami by méla byt dodrzo-

véna vzdy asi 30sekundovd prestavka.

Pied kazdou tréninkovou jednotkou dobie

zahfeijte rdzné svalové skupiny.

Kromé toho doporuéujeme po kazdé tréninko-

vé jednotce protahovani.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem vénujte dostatek Easu
zahfati. Vybér moznosti cvi€eni je pro Vas
uveden nize. Pfisluiné cviky byste méli opakovat
vzdy 2- az 3krdt.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Tento pohyb opakuijte 4- aZ 5krét.

2. Otééejte pomalu hlavou nejprve jednim a
potom opacnym smérem.

Paze a ramena

1. Sepnéte ruce za z4dy a opatrné je vytahujte
nahoru. Pokud pfitom pfedklonite horni &ast
t&la, viechny svaly se optimélné zahfeji.

2. Natééejte ramena souéasné dopredu a po
minuté zménte smér.



3. Pfitahujte ramena k udim a nechdvejte je opét
klesnout.

4. Sttidavé kruzte levou a pravou pazi dopfedu
a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Pfitom nezapominejte naddle

klidné dychat!

Nozni svalstvo

1. Postavte se na jednu nohu a zvednéte druhou
nohu s pokréenym kolenem asi 20 cm nad
podlahu.

2. Nejprve kruzte zvednutou nohou jednim smé-
rem a po nékolika sekunddch smér vystfidejte.

3. Poté prejdéte na druhou nohu a celé cviéeni
opakujte.

4. Zvedeite nohy jednu po druhé a udélejte
nékolik krokd na misté. Ujistéte se, Zze zveddte
nohy jen natolik, abyste dobfe udrzovali
rovnovédhu.

Navrhy cviko

Vyb&r moZnosti cviéeni je pro Vés uveden nize.
Upozornéni: Tyto cviky miZete provadét
pouze pfi dokonalé pohyblivosti hlezenniho
kloubu. V pfipadé pochybnosti se obrafte na
svého lékate!

Drzeni rovnovahy ve stoji (obr. B)

Namdhané svalstvo: Trup

Pribéh

1. Opatrné se postavte na vyrobek a rozpazte
paze do stran. Dbejte na rovnomérné zatizeni
na obé& nohy a lehké pokréeni kolennich
kloubg.

2. Nejprve se snazte naijit rovnovéhu a vyrobek
udrzujte pokud mozno klidny. Pénev drzte
rovné a napfimte trup.

3. Napnéte sedaci a bfi3ni svalstvo.

4. Pritahnéte lopatky k patefi.

5.Napnéte své paze a provedte lehce dvojitou
bradu, abyste aktivovali své kréni svalstvo.

6. Kolébejte se sem a tam do stran. Dbejte na
klidné, rovnomé&rné pohyby.

7. Provédéjte cviceni 30 sekund, odpodifite si a
opakujte cvigeni 5 krat.

Dulezité: Probé&iné udrzujte napnuté

bficho, abyste stabilizovali bederni

pater.

Trénink bFisnich svald (obr. C)

Namdhané svalstvo: Bficho

Probéh

1. Posad'te se na vyrobek a pokréte nohy.

2. Napnéte bFisni svalstvo a napfimte svij trup.

3. Pritdhnéte lopatky k patefi a napnéte paze.

4.Vytéhnéte chodidla nahoru, abyste napnuli
svalstvo holeni.

5. Protdhnéte paZe do strany a nadzvednéte
chodidla od podlahy. Oba kolenni klouby
drzte v jedné vysce.

6.Také pfi tomto cviceni je dileZité, zatéZovat
vyrobek ve stfedu a nepfeklopit ho.

7. Udrzte pozici po 30 sekund, odpoéiiite si a
pakujte cvik 5 krét.

Dulezité: Prubé&iné udrzujte napnuté

bficho a hrudni kost vypnéte vpied,

abyste v této poloze stabilizovali patef.

Ohybani kolen (obr. D)

Namdhané svalstvo: horni a dolni &ést stehen

Probéh

1. Postavte se na vyrobek a ohnéte nohy.

2. Napnéte bfisni svalstvo a napfimte svij trup.

3. Drzte paze lehce ohnuté pfed télem a
prejdéte do ohnuti kolen.

4. Pritahnéte lopatky k pétefi a hlavu drzte v
prodlouZeni pétefe.

5. Zaté&Zujte obé nohy rovnomérné. Ohnuté
kolenni klouby jsou za hlezennim kloubem.

6. Vystréte hyzdé daleko dozadu a paze pro
vyrovndni dopfedu a nahoru. Méli byste
dobfe vidét $picky prstd u nohou.

7. Drzte tuto pozici 3 sekundy a znovu se narov
nejte. Pfi tomto cviceni se mate snazit
drzet vyrobek pokud mozno v rovnovdze a
nepfeklopit ho.

8. Cvi&eni opakuijte 15 krat ve 3 cviéebnich
saddch.

Dulezité: Stale davejte pozor na polohu

kolennich kloubd.
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Planky (Prkno - podpor leimo na

predloktich) (obr. E)

Namdhané svalstvo: Bficho, horni &ast stehna,

horni ¢ast bérce

Pribéh

1. Opfete se predloktim a dlanémi o vyrobek
a nohy natdhnéte dozadu. Opfete se pfitom o
kolena.

2. Napnéte bfi3ni svalstvo a napfimte svij trup.
Lokty se nachdzeji pod ramennimi klouby.

3. Postavte se na 3picky prstd u nohou tak, aby
se Vase télo nachdzelo v jedné linii. Dbejte na
rovhomérné zatiZeni prstd u nohou.

4.Pdnev drzte rovné a nedovolte prohnuti kfize.

5.Hlavu drzte v prodlouzeni patefe a
nepfepinejte jil

6.Udrzte pozici po 30 sekund, odpodifite si a
opakujte cvik 5 krat.

Dulezité: Probézné udriujte napnuti

bFisnich svaly, abyste stabilizovali

bederni patef. Lokty se nachazeiji stdle
pod ramennimi klouby!

Udrzovani rovnovahy (obr. F)

Namdhané svalstvo: Z&da, hyzdé

Probéh

1. Polozte se sttedem na vyrobek a ruce drzte
natazené dopiedu.

2. Nohy protdhnéte dozadu a postavte se na
3picky prstd u nohou.

3. Napnéte bfini svalstvo a pokréené paze
posufite do vy3e ramen.

4. Zvedeite trup a pokréené paze vzhiru.

5. Hlavu drzte v prodlouzeni patefe a
neprepineijte jil

6. Udrzte pozici po 30 sekund, odpogifite si a
opakuijte cvik 5 krét.

Dulezité: Prubéiné udrzujte napnuti

bfisnich svald, abyste stabilizovali

bederni pater. Nepfepinat hlavu!

Zvedani a spousténi panve

(obr. G)

Namdéhané svalstvo: Z&da, hyzdé,

dolni &ast stehna, dolni &dst bérce

Probéh

1. Z4&dy si lehnéte na rohoz a paty dejte na
stred vyrobku. Nohy jsou ohnuty a paze lezi
po strandch u t&la.
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2. Napnéte své sedaci a bfisni svalstvo.

3. Pénev nadzvednéte natolik, aby trup tvofil s
nohama jednu linii. PazZe leZi nataZzeny t&sné
vedle #la.

4. Hlava a ramena lezi na rohozi.

5. Drzte krétce tuto polohu.

6. Poté snizte pdnev a cvik opakujte
10 az 15krdt ve trech cvi€ebnich sadach.

Dulezité: Béhem cviceni drite zada

rovné a pribézné napnuté bficho.

Vypad nohou vpied (obr. H)
Namdhané svalstvo: Hyzdg&, horni &dst stehna
Probéh

1. Postavte se jednou nohou na vyrobek trochu
ddle, nez je délka kroku, a na stfed vyrobku.

2. Nohy jsou lehce ohnuty a véha zadni nohy
zatézuje rovnomérné bfisko nohy.

3. Trup drzte rovné a pdnev lehce vysunutu vpred.
4. Napnéte bfidni svalstvo, lopatky pfitédhnéte k
patefi a hlavu drzte v prodlouZeni pétefe.

5. Spoustéjte zadni nohu, aZ se nachézi v Ghlu
90 stupnd. Trup zbstdva rovné. Pozor na
rovnovdhu a nepfetoéte kolena.

6. Drzte tuto pozici 3 sekundy a znovu se narov
nejte. Pfi tomto cviceni se mdte snazit
drzet vyrobek pokud moZno v rovnovdze a
nepfeklopit ho.

7. Cviceni opakujte 15 krdt ve 3 cviéebnich
saddch.

Dulezité: Stale davejte pozor na polohu

kolennich kloubd.

Zvedani a spousténi panve

(obr. 1)

Namdhané svalstvo: Bficho, tricepsy

Probéh

1. Posadte se na rohoZ pfed vyrobek.

2. Opfete se o strany vyrobku rukama. Ruce jsou
lehce pokreeny a lokty ukazuji smérem od
Vés.

3. Natdhnéte lehce pokréené nohy a polozte
chodidla patami na rohoZ.

4. Napnéte své sedaci a bfisni svalstvo.

5. Pitéhnéte lopatky k pétefi.

6.Panev nadzvednéte natolik, aby paze byly
skoro zcela nataZeny. Dbejte na to, abyste
paze nenatdhli oplné.



7. Udrzujte rovnovahu a ramena nechte
probézné dole. Vyrobek by pfi tom mél zdstat
v roviné.

8. Krdtce setrvejte v této poloze a pak znovu
spustte pdnev.

9. Opakuite tento cvik 10 az 15krat ve trech
cvi¢ebnich saddch.

Dulezité: Béhem cviéeni drite zada

rovné a ramena dole. Pozor na

rovnovdhu.

Protazeni se

Po kazdém tréninku vénujte dostatek asu na
protaZeni. Ndsledovné pro Vés k tomu predsta-
vujeme nékolik jednoduchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli d&lat 3krat na kazdou
stranu 15 - 30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné.

2. Jednou rukou jemné tahnéte hlavu nejprve
doleva, poté doprava.

3. Timto cviéenim se protdhnou strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima s koleny lehce pokréenymi.

2. Zvedejte pravou pazi za hlavu, dokud se
prava ruka nedostane mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a stahujte ho
dozadu.

4. Poté vyméiite strany a cvik opakujte.

Nozni svalstvo

1. Postavte se zpfima a zvednéte jednu nohu ze
zemé.

2.Pomalu ji otééeijte nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Ujistéte se, Ze Vase stehna

zUstavaiji paralelné u sebe. Panev tlaéte

dopfedu a pFitom drite horni éast téla

vzpfFimenou.

Uskladnéni, disténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci

ﬁ Vyrobek a ?b?|ové'mc{ieriév|y |ik.vi§:luite
%n podle ?khfolnlch mls'inlch prle'dpléu.
Uchovdveijte obalové materidly (jako
napf. féliové sécky) nedostupné pro déti.
O moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/N, Recyklacni kéd slouzi ke znaceni
E’a roznych materidlo pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zaruky od

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji normélnimu opottebeni,
a proto je nutné na né pohlizet jako na rychle
opottebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylougeny, pokud vy-
robek byl pouzivén neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0elu uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivéni nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo doslo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni |hity po predlozeni origindIniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveite origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zaruky,
z&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.
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Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle naii volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vam vratime kupni cenu.
Dal3i prava ze zéruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na zajisté-
ni zaruky vi¢&i konkrétnimu prodeijci, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 434742_2304

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz




Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si precitajte tento navod
@ na pouzivanie.
Vyrobok pouZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky

1 x podlozka na udrzanie rovnovéhy
1 x adaptér
1 x ndvod na pouzivanie

Technické Udaje

Tréningové zariadenie spiﬁo normu

DIN EN I1SO 20957-1

Oblast pouZzitia: Domdce prostredie

Max. hmotnost pouzivatela: 100 kg

Hmotnost: balanénd doska: cca 790 g,
adaptér: cca 110 g

Celkova plocha: @ cca 39,6 cm

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
08/2023

Pouzitie v sulade s uréenim

Vyrobok bol vyrobeny ako tréningovy ndstroj
pre hlbsie sa nachddzajice skupiny svalov, na
mobilizéciu kibov, ako aj na zlepsenie rovno-
vahy. Vyrobok je koncipovany na pouZzitie v
sokromnej oblasti a nie je vhodny na lekdrske a
profesiondlne Geely.

Bezpecnostné pokyny

A Nebezpeéenstvo Zivota!

* Nikdy nenechdvaite deti bez dohladu s
obalovym materidlom. Hrozi nebezpegenstvo
udusenia.

Nebezpeéenstvo poranenia
deti!

Deti sa s vyrobkom nesmg hrat. Upozornite
hlavne deti na to, Ze vyrobok nie je hra¢ka.
Dbaijte hlavne na prirodzeny hraci pud a
radost deti z experimentovania. Zabrate
situdcidm a spdsobom sprdvania, ktoré nie s
uréené pre tento vyrobok.

* Deti sa po&as tréningu nesmi nachddzat v
dosahu vyrobku, aby sme vyldgili nebezpe-
censtva poranenia.

» Cistenie a Gdrzbu pri pouzivani nesmg robif
deti bez dohladu.

¢ Ak vyrobok nepouzivate, uskladnite ho mimo

dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Tento pristroj mdzu pouzivaf deti od 14 rokov

a viac ako aj osoby so znizenymi fyzickymi,

senzorickymi alebo mentdlnymi schopnostami

alebo s nedostatkom skdsenosti a vedomosti,

ak je nad nimi dohl'ad alebo boli indtruované

o bezpeénom pouzivani vyrobku a chépu

nebezpedenstvd, ktoré z toho vyplyvajo. Deti

sa s naradim nesmg hrat.

Na vyrobku sa nesmu robif Ziadne modifika-

ciel

Vyrobok pouzivajte vyhradne tak, ako je uve-

dené v odseku ,Pouzivanie podla uréenia”.

Pred kazdym pouZivanim vyrobku skontroluite,

&i nie je poskodeny alebo opotrebovany.

Ak je vyrobok poskodeny, nesmiete ho viac

pouZivat!

Vyrobok postavte len na rovny a ne3myklavy

podklad.

Tento vyrobok je dimenzovany na maximdlnu

hmotnost pouzivatela 100 kg. Nepouzivaijte

vyrobok, ak je Vada hmotnosf vyssia.

Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov

alebo odpocivadiel na schodoch.

¢ Vyrobok sa smie pouzivat len pod dohladom
dospelych a nie ako hracka.

* Ndvod na pouZivanie s popisom cvi¢eni maijte
vzdy poruke.
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Nebezpeéenstvo poranenia pri

tréningu!
Skér nez zaénete trénovat, prekonzultujte to
so svojim lekarom. Ubezpette sa, Ze ste na
tréning zdravotne v poriadku.
Vyrobok nepouZivaite, ked' ste poraneni
alebo zdravotne obmedzeni.
Pred kaZdym tréningom sa zahrejte a trénujte
podla svojej aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ vy-
sokej némahe a nadmernom tréningu hrozia
fazké poranenia.
Pri faZkostiach, pocite slabosti alebo Gnave
tréning ihned' preruste a obrdfte sa na svojho
lekdra.
Tehotné Zeny by mali trénovaf len po konzul-
tdcii so svojim lekdrom.
Vyrobok smie vzdy pouzivaf siéasne len
jedna osoba.
Okolo miesta tréningu musi byt na vietky
strany cca 0,6 m volného priestoru (obr. J).
Netrénuijte, ked' ste unaveni alebo nekoncen-
trovani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zadatim tréningu pockaite cca 2 hodiny.
Tréningovd miestnost dostatocne vyvetraite,
ale zabraite prievanu.
Po&as tréningu dostatoéne pite.

A Nebezpeéenstvo v désledku

opotrebenia

Vyrobok sa smie pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzivanim vyrobku
skontrolujte, ¢i nie je poskodeny alebo
opotrebovany. Bezpeénost vyrobku méze byt
zaruéend len vtedy, ked' sa pravidelne kontro-
luje, &i nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Ak je vyrobok poskodeny, nesmiete ho viac
pouzivaf.

Chrdnte vyrobok pred vysokymi teplotami a
vlhkosfou.

Vy3kovy adaptér pravidelne kontroluijte,
prefoze sa jednd o st&iastku, ktord je najviac
néchylnd na opotrebenie.

Montaz

Cvi¢enia mdZete robit s dvoma stupfiami obtiaz-
nosti. Pre zvy3enie stupfia obtiaZnosti zasufite
adaptér na spodnu stranu vyrobku (obr. A).
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Vseobecné pokyny ku

tréningu

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oblegenie a tenisky.

* Pred kazdym tréningom sa zahreijte a tréning
nechajte postupne odznief.

* Medzi cvi€eniami si robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s privysokym
zafazenim. Intenzitu tréningu zvysujte pomaly.

* Vsetky cvienia robte rovnomerne, nie trhane
a rychlo.

Dbaite, aby ste rovnomerne dychali.

Pri namdhani vydychnite a pri odlah&eni sa
nadychnite.

* Pocas vykondvania cvi€eni dbaijte na spravne
drzanie tela.

Vseobecné planovanie
tréningu

* Zostavte tréningovy pldn v stlade s Vasimi
potrebami so sériami cviceni, pozostdvajicimi
zo 6-8 cviceni.

Pritom dodrZujte nasledovné zdsady:

Séria cviceni by mala pozostavaf z cca 12
opakovani jedného cviéenia.

* Kazd sériu cviéeni mozno opakovat 3-krat.
* Medzi sériami cviceni by ste mali vzdy dodr-
Ziavaf 30 sekundovi prestavku.

Pred kazdou tréningovou jednotkou dobre
zahrejte rézne svalové skupiny.

Po kazdej tréningovej jednotke okrem toho
odporié&ame nafahovanie.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriativ. V d'aldom Vam predstavime vyber
cvi¢eni. Jednotlivé cvienia by ste mali opakovaf
vzdy 2 az 3-krét.

Svalstvo Sije

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 az 5-krdt.

2. Pomaly krozte hlavou najskér jednym smerom,
potom druhym smerom.



Ramena a plecia

1. Skrizte ruky za chrbtom a opatrne ich fahaijte
nahor. Ked' pritom ohnete horni &ast tela
dopredu, zahrejl sa optimdlne vietky svaly.

2. Plecami krozte si¢asne dopredu a po minite
zmente smer.

3. Tahaite plecia smerom k usiam a nechaite ich
znovu padndf.

4. Striedavo krizte lavym a pravym ramenom
dopredu a po mindte dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

pokojne dychat!

Svalstvo néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druht nohu
s ohnutym kolenom nadvihnite cca 20 cm
od zeme.

2. Nadvihnutou nohou najskér krizte jednym
smerom a tento po niekolkych sekundéch
vymerite.

3. Potom vymeiite aj druht nohu a opakuijte toto
cvicenie.

4. Postupne zdvihajte nohy a urobte niekolko
krokov na mieste. Ddvajte pozor na to, aby
ste nohy zdvihali len natolko, aby ste mohli
dobre udrzat rovnovahu.

Navrhy cviceni

V dalsom Vam predstavime vyber cviceni.
Poznamka: Tieto cvicenia smiete vykondavaf
len pri Gplnej pohyblivosti klbov pri skoku. V
pripade pochybnosti kontaktujte svojho lekaral

Udrziavanie rovnovdhy v stoji

(obr. B)

Namdhané svalstvo: Trup

Priebeh

1. Opatrne sa postavte na vyrobok a rozpazte
ruky. Dbajte na rovhomerné zafazenie obid
voch néh a mierne zohnuté kolenné kiby.

2. Najskér sa pokdste ndijst rovnovéhu a vyro
bok udrzat €o najpokojnejii. Panvu drzte
rovno a narovnaite hornt &asf tela.

3. Napnite sedacie a brusné svalstvo.

4. lopatky pritiahnite k chrbtici.

5. Napnite ramend a bradu zlahka pritiahnite ku
krku, aby ste aktivovali vase kréné svalstvo.

6. Koliste sa zo strany na stranu. Dbaijte na
pokojné, rovnhomerné pohyby.

7. Toto cvi&enie vykondvaite 30 sekind, od

dychnite si a cvi¢enie zopakujte 5-krdt.
Dolezité: Na stabilizaciu driekovej
chrbtice priebeine udrziavaijte napnutie
brucha.

Tréning brusnych svalov (obr. C)

Namdhané svalstvo: Brucho

Priebeh

1. Posadte sa na vyrobok a skréte obe nohy.

2. Napnite brudné svalstvo a narovnaite horni
Casf tela.

3. Lopatky pritiahnite k chrbtici a napnite ra-
mena.

4. Nohy potiahnite nahor, aby ste napli svalstvo
predkolenia.

5.Rozpazte ruky a nohy zdvihnite z podlahy.
Oba kolenné kiby udrziavaite v jednej vyke.

6. Aj pri tomto cvi€eni je potrebné, vyrobok
zafazovaf centrdlne a neprekldpat ho.

7. Toto polohu udrzte 30 sekind, oddychnite si a
cvigenie zopakujte 5-krdt.

Délezité: Priebeine udrziavajte

napnutie brusného svalstva a hrudno

kost presuiite dopredu, aby ste v tejto

polohe stabilizovali chrbticu.

Drepy (obr. D)

Namdhané svalstvo: Horné a dolné stehno

Priebeh

1. Postavte sa na vyrobok a skréte obe nohy.

2. Napnite brusné svalstvo a narovnajte hornt
Cast tela.

3.Ramend udrZiavaijte mierne zohnuté pred
telom a urobte drep.

4. lopatky pritiahnite k chrbtici a hlavu drzte v
predizen osi chrbice.

5.Obe nohy zafazte rovnhomerne. Zohnuté
kolenné kiby s6 za priehlavkovymi kibmi.

6. Zadok vystréte daleko dozadu a ruky na
vyvézenie dopredu a hore. Mali by ste dobre
vidief $picky prstov na nohdch.

7. Tito polohu udrzte 3 sekundy a opéf sa
narovnaite. Pri tomto cvieni by ste sa mali
pokusit vyrobok udrzaf &o najvodorovnejsie a
nepreklapat ho.

8. Cviéenie zopakujte 15-krdt v 3 séridch.

Délezité: Neustdle dbajte na polohu

kolennych kibov.
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Brusné mostiky (obr. E)

Namdhané svalstvo: Brucho, horné stehno,

horné predkolenie

Priebeh

1. Predlaktiami a dlafiami sa oprite o vyrobok
a nohy vystrite dozadu. Pri tom sa opieraijte o
kolena.

2. Napnite brusné svalstvo a narovnaijte hornd
Cast tela. Lakte sa nachddzaji pod lakfovymi
kibmi.

3. Postavte sa na 3pigky prstov na nohéch tak,
aby sa vase telo nachddzalo v jednej linii.
Dbaijte na rovnomerné zafaZenie $pi¢iek
prstov na nohéch.

4. Panvu drzte rovno a bezpodmieneéne
zabréfte vytvaraniu zahnutého kriza.

5.Hlavu drte v osi prediZenia chrbfice a
nenafahujte ju nadmernel!

6.Tito polohu udrzte 30 sekind, oddychnite si a
cvigenie zopakujte 5-krdt.

Délezité: Na stabilizaciu driekovej

chrbtice priebezne udrziavajte

napnutie brusného svalstva. Lakte sa
vidy nachadzaijo pod lakfovymi kibmit

Udrziavanie rovnovahy (obr. F)

Namdhané svalstvo: Chrbdt, zadok

Priebeh

1. Lahnite si na stred vyrobku a ruky drzte vystre-
té dopredu.

2. Nohy vystrite dozadu a postavte sa na 3picky
prstov na nohdch.

3. Napnite brudné svalstvo a ramend pritiahnite
zohnuté do vysky pliec.

4.Horn¥ ast tela a zohnuté ramend zdvihnite
nahor.

5. Hlavu drte v osi predizenia chrbtice a
nenafahujte ju nadmernel!

6. Tito polohu udrzte 30 sekdnd, oddychnite si a
cvienie zopakujte 5-krdt.

Délezité: Na stabilizaciu driekovej

chrbtice priebezne udrZiavajte napnutie

brusného svalstva. Hlavu nadmerne

nenaf ahujte!
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Zdvihanie a spustanie zadku

(obr. G)

Namdhané svalstvo: Chrbat, zadok,

dolné stehno, dolné predkolenie

Priebeh

1. Chrbtom si [ahnite na podlozku a péty
polozte na stred vyrobku. Nohy s zohnuté a
ramend st poloZené blizko vedla tela.

2. Napnite sedacie a bruiné svalstvo.

3. Panvu zdvihajte dovtedy, kym hornd &ast tela
nebude tvorit jednu liniu s nohami. Ruky leZia
vystreté tesne vedla tela.

4. Hlava a ramend lezia na podlozke.

5. Polohu udrzte na krétku dobu.

6. Potom spustte panvu a toto cvicenie opakujte
10- az 15krét v 3 sériéch cvigenia.

Délezité: Chrbat poéas cviéenia

udrziavaijte rovno a priebezne

udrziavaijte napnutie brucha.

Vypady (obr. H)

Naméhané svalstvo: Zadok, horné stehno

Priebeh

1. Jednou nohou sa postavte do stredu vyrobku
trochu dalej ako je dizka kroku.

2. Nohy si mierne zohnuté a hmotnost zadnej
nohy rovnomerne rozloZend na brusku palca.

3.Horn{ &asf tela drzte vyrovnani a panvu
drzte mierne naklonend dopredu.

4. Napnite brudné svalstvo a lopatky pritiahnite k
chrbici a hlavu drzte v predizeni osi chrbtice.

5.Zadnd nohu spustajte, dokym sa nebude
nachddzat v uhle 90 stupfiov. Hornd &asf
tela zostdva vyrovnand. Dbajte na rovnovdhu
a nepretaéaite kolend.

6.Tdto polohu udrzte 3 sekundy a opét sa
narovnaite. Pri tomto cvieni by ste sa mali
pokusit vyrobok udrzaf &o najvodorovnejsie a
nepreklapat ho.

7. Cvi€enie zopakujte 15-krdt v 3 séridch.

Délezité: Neustdle dbaijte na polohu

kolennych kibov.



Zdvihanie a spusfanie zadku

(obr. 1)

Namdhané svalstvo: Brucho, triceps

Priebeh

1. Posad'te sa na podlozku pred vyrobok.

2. Rukami sa oprite o boky vyrobku. Ramenad s¢
mierne zohnuté a lakte smeruji od vés.

3. Nohy vystrite mierne zohnuté a chodidla
poloZte pétami na podlozku.

4. Napnite sedacie a brudné svalstvo.

5. Lopatky pritiahnite k chrbtici.

6. Panvu zdvihnite tak vysoko, aby boli ramend
takmer Oplne vystreté. Dbaite na to, aby ste
ramend Oplne nevystreli.

7. Udrziavaijte rovnovédhu a plecia udrZiavajte
priebezne dole. Vyrobok by pri tom mal ostaf
rovno.

8. Na krétko ostaiite v tejto polohe a potom péf
spustite panvu.

9.Toto cvi€enie opakujte 10- bis15-krét v 3
séridch cvicenia.

Délezité: Chrbat poéas cviéenia

udrziavaijte rovno a plecia dole.

Dbajte na rovnovahu.

Natahovanie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
nafahovaniu. V daldom texte Vam k tomu pred-
stavime niekolko jednoduchych cviéeni.
Jednotlivé cvicenia robte vzdy 3-krat na kazdi
stranu po 15-30 sekind.

Svalstvo Sije

1. Postavte sa uvolnene.

2. Hlavu jemne fahaite jednou rukou najskér
dolava, potom doprava.

3. Tymto cvienim natiahnete boky hrdla.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st [ahko
ohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu, kym pravé ruka
nelezi medzi lopatkami.

3. Chyfte avou rukou pravy lakef a fahajte ho
dozadu.

4. Strany vymeiite a cvienie opakuijte.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu nadvih-
nite zo zeme.

2. Pomaly fou krizte najskér jednym smerom,
potom druhym smerom.

3. Po chvili vymefite nohu.

Délezité: Davaijte pozor na to, aby

stehna zostali rovnobeine vedl'a seba.

Panvu pritom vysuiite dopredu, hornéa

ast tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
Cisty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
Cistiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

ﬁ Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte

% n podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu defi. Dalsie
informécie o moznostiach likvidacie zastaraného
yrobku dostanete na svojej obecnej alebo mestskej
sprave. Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklaény kéd slozi na oznacenie
a’:) réznych materidlov za G&elom vrétenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklécia). Kéd pozostava z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opé&tovného
pouzivania a ¢isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stdlou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sikromnym
koncovym uZivatelom trojroénd zaruku odo dia
kopy (zdruénd lehota) po splneni nasledovnych
podmienok. Zaruka plati len na chyby materidlu a
spracovania. Zaruka sa netyka dielov, ktoré pod-
liehaji beznému opotrebeniu a preto ich mozno
povaZovat za opotrebitelné diely (napr. batérie),
ako aj krehkych dielov, napr. vypinage, akumuldto-
ry alebo diely, ktoré s vyrobené zo skla.
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Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len polas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklaméciéch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kdpnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo. Vade zakonné prava, hlavne ndroky na
zaruéné plnenie vodi prislusnému predaijcovi, nie
sU touto zarukou obmedzené.

IAN: 434742_2304

G Servis Slovensko
Tel.. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal

Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
@ siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Contenido del suministro

1 tabla de equilibrio
1 adaptador
1 instrucciones de uso

Datos técnicos

El aparato de entrenamiento cumple con

DIN EN I1SO 20957-1

Ambito de uso: en el hogar

Peso méximo de los usuarios: 100 kg

Peso: Tabla de equilibrio: aprox. 790 g
Adaptador: aprox. 110 g

Superficie total: @ aprox. 39,6 cm

M Fecha de fabricacién (mes/afo):
08,/2023

Uso conforme a lo previsto

El articulo ha sido disefiado como aparato de

entrenamiento para ejercitar grupos de misculos

inferiores, movilizar las articulaciones y mejorar
el equilibrio.

Este articulo ha sido disefiado para el uso
doméstico y no es apto para el uso médico ni
comercial.

Indicaciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

* No deje a los nifios en ningdn momento sin
vigilancia con el material de embalaje. Existe
peligro de asfixia.

A iPeligro de lesiones para nifos!

Los nifios no deben jugar con el articulo.
Advierta especialmente a los nifios que este
articulo no es un juguete.

No olvide que a los nifios les encanta jugar
y experimentar con las cosas. Evite situacio-
nes y comportamientos no previstos para el
articulo.

Los nifios no deben encontrarse dentro del
alcance del articulo durante el entrenamiento
para evitar el peligro de lesiones.

Los nifios no deben realizar la limpieza ni el
mantenimiento de usuario sin vigilancia.

El articulo debe guardarse alejado del alcan-
ce de los nifios cuando no se esté usando.

A iPeligro de lesiones!

Este aparato puede ser empleado por nifios
mayores de 14 afios, asi como por perso-

nas con las facultades fisicas, sensoriales o
mentales mermadas o falta de experiencia y
conocimientos, si se encuentran bajo supervi-
sién o han sido instruidos sobre el uso seguro
del aparato y entienden los peligros derivados
del mismo. Los nifios no deben jugar con el
aparato.

iNo estd permitido realizar modificaciones al
articulo!

Emplee el articulo dnicamente de la forma
descrita en el apartado «Uso conforme al fin
previsto».

Compruebe si el articulo presenta dafios o
signos de desgaste antes de cada uso. jEl
articulo debe dejar de emplearse si presenta
desperfectos!

Coloque el articulo Gnicamente sobre una
base plana y antideslizante.

Este articulo ha sido disefiado para un peso
corporal méximo de 100 kg. No use el articu-
lo si su peso corporal es mayor.

No use el articulo cerca de escaleras o
descansillos.

El articulo debe usarse Gnicamente bajo la
supervisién de personas adultas y no debe
emplearse como juguete.

Conserve las instrucciones de uso con las des-
cripciones de los ejercicios siempre a mano.
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iPeligro de lesiones durante el
entrenamiento!

¢ Consulte a un médico antes de iniciar el
entrenamiento. Asegirese de que su estado
de salud le permite entrenar.

* No emplee el articulo si estd lesionado o

limitado por problemas de salud.

No olvide calentar siempre antes del entre-

namiento y entrene siempre en funcién de su

capacidad de rendimiento actual. De un es-

fuerzo y un entrenamiento excesivos pueden

derivarse lesiones graves.

Detenga el entrenamiento de inmediato y

consulte a un médico en el caso de sufrir mo-

lestias, sensacién de debilidad o cansancio.

* las embarazadas deberian entrenar Gnica-

mente después de consultar a un médico.

El articulo debe ser empleado por una sola

persona al mismo tiempo.

Alrededor del drea de entrenamiento debe

haber una zona libre de un min. de 0,6 m por

todos los lados (fig. J).

* No entrene si se siente cansado o descon-

centrado. No entrene justo después de las

comidas. Espere aprox. 2 horas antes de

empezar a entrenar.

Ventile suficientemente la habitacién en la que

entrene, pero evite las corrientes.

* Beba suficiente liquido durante el entrena-
miento.

A Peligro derivado del desgaste

* El arficulo debe emplearse Gnicamente si se
encuentra en perfecto estado. Compruebe

si el arficulo presenta dafios o signos de
desgaste antes de cada uso. La seguridad del
articulo Gnicamente puede garantizarse si se
comprueba con regularidad si este presenta
dafios y signos de desgaste. El articulo debe
dejar de emplearse si presenta desperfectos.
Proteja el articulo de las altas temperaturas y
la humedad.

Compruebe el adaptador de altura con regu-
laridad ya que se trata del componente mds
sensible al desgaste.
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Montaje

Los ejercicios pueden realizarse con dos grados
de dificultad. Inserte el adaptador en la parte
inferior del articulo para aumentar el grado de

dificultad (fig. A).

Indicaciones generales de
entrenamiento

Desarrollo del entrenamiento

* Péngase ropa y calzado deportivos cémodos.

* Caliente antes de empezar con el entrenc-
miento y deje de entrenar paulatinamente.

* Haga pausas de una duracién suficiente entre
los ejercicios y beba suficiente liquido.

* No se esfuerce excesivamente durante el

entrenamiento si es principiante. Aumente la

intensidad del ejercicio lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de forma brusca ni rdpida.

* Tenga cuidado de respirar con regularidad.
Espirar al esforzarse e inspirar al relajarse.

* Tenga cuidado de mantener una posicién
corporal correcta durante la realizacién de
los ejercicios.

Planificacién general del
entrenamiento

* Cree un plan de entrenamiento acorde a
sus necesidades con tandas compuestas por
6-8 ejercicios.

Cuando lo haga tenga en cuenta los princi-
pios bésicos siguientes:

Una tanda deberia estar compuesta por
aprox. 12 repeticiones de un ejercicio.

Cada tanda de ejercicios puede repetirse 3
veces.

Entre cada tanda de ejercicio deberia hacer
una pausa de 30 segundos.

Caliente bien los diferentes grupos de miscu-

los antes de cada entrenamiento.
* También recomendamos estirar después de
cada sesién de entrenamiento.



Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le presenta-
mos una seleccién de ejercicios. Deberia repetir
los ejercicios 2 o 3 veces.

Musculatura del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este ejercicio
4 0 5 veces.

2. A continuacién, gire la cabeza lentamente en
una direccién, y después en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y elé-
velas con cuidado hacia arriba. Si ademds in-
clina el tronco hacia delante mientras lo hace,
calentaré todos los misculos a la perfeccién.

2. Gire los hombros al mismo tiempo hacia
delante y cambie de direccién después de un
minuto.

3. Suba los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Gire alternativamente el brazo derecho y
el izquierdo hacia delante y transcurrido un
minuto hacia atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir
respirando pausadamente!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve
la ofra pierna con la rodilla flexionada
a aprox. 20 cm del suelo.

2.Gire el pie elevado primero en una direccién
y cambie de direccién después de algunos
segundos.

3. Cambie a continuacién de pierna y repita
este ejercicio.

4.Eleve las piernas una tras otra y dé algunos
pasos sin moverse del sitio. Tenga cuidado de
elevar las piernas solo hasta donde pueda
mantener bien el equilibrio.

Sugerencias de ejercicios

A continuacién le presentamos una seleccién de
ejercicios.

Nota: Estos ejercicios deben realizarse Gnica-
mente si se posee la movilidad completa de los
tobillos. jConsulte a su médico en caso de dudal

Mantener el equilibrio de pie (fig. B)

Musculatura ejercitada: tronco

Realizacién

1. Coléquese cuidadosamente sobre el articulo
y estire los brazos hacia los lados. Tenga
cuidado de repartir la carga homogéne-
amente sobre ambos pies y de mantener las
rodillas ligeramente flexionadas.

2. Primero intente mantener el equilibrio y per-
manecer en el articulo de la forma mds
tranquila posible. Mantenga la pelvis recta y
enderece el tronco.

3.Tense los misculos abdominales y de los
gldteos.

4. Acerque los oméplatos a la columna verte
bral.

5.Tense los brazos y forme una ligera papada
para activar los misculos del cuello.

6.Balancéese de un lado a ofro. Tenga cuidado
de realizar movimientos pausados y regu-
lares.

7. Realice el ejercicio durante 30 segundos,
descanse y repita el ejercicio 5 veces.

Importante: Mantenga el abdomen

tenso todo el tiempo para estabilizar

las vértebras lumbares.

Entrenamiento de los musculos

abdominales (fig. C)

Musculatura ejercitada: abdominales

Realizacién

1. Siéntese sobre el articulo y flexione las
piernas.

2.Tense los misculos abdominales y enderece
el tronco.

3. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y tense los brazos.

4. Suba los pies para tensar la musculatura de
las pantorrillas.

5. Estire los brazos hacia los lados y eleve los
pies del suelo. Mantenga ambas articulaci-
ones de la rodilla a la misma altura.

6. En este ejercicio también es importante
mantener la carga en el centro del articulo y
no balancearse.

7. Mantenga la posicién durante 30 segundos,
descanse y repita el ejercicio 5 veces.
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Importante: Mantenga la tensién de los
musculos abdominales todo el tiempo y
desplace el esternén hacia delante para
estabilizar la columna vertebral en esta
posicion.

Flexiones de rodillas (fig. D)

Musculatura ejercitada: parte superior e inferior

del muslo

Realizacién

1. Coléquese sobre el articulo y flexione las
piernas.

2.Tense los mdsculos abdominales y enderece
el tronco.

3. Mantenga los brazos ligeramente flexionados
delante del cuerpo y flexione las rodillas.

4. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga la cabeza en la prolongacién de
la columna vertebral.

5.Reparta la carga homogéneamente sobre
ambos pies. Las rodillas flexionadas estan
detrds de las articulaciones de los tobillos.

6. Desplace los gliteos lo més hacia atrés po
sible y los brazos hacia delante y hacia arriba,
para mantener el equilibrio. Debe poder ver las
puntas de los dedos de los pies con facilidad.

7. Mantenga la posicién durante 3 segundos
y enderécese de nuevo. Durante este ejercicio
debe intentar mantener el artficulo en la posici-
6n més horizontal posible y no balancearse.

8. Repita el ejercicio 15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga siempre cuidado de

colocar las rodillas correctamente.

Planchas (fig. E)

Musculatura ejercitada: abdominales, parte su-

perior del muslo, parte superior de la pantorrilla

Realizacién

1. Apdyese con los antebrazos y las palmas de
las manos sobre el artficulo y estire las piernas
hacia atrds. Apéyese en las rodillas mientras
lo hace.

2.Tense los misculos abdominales y enderece
el fronco. Los codos se encuentran debajo de
la articulacién del homero.

3. Coléquese sobre la punta de los dedos de los
pies, de forma que su cuerpo forme una linea.
Tenga cuidado de cargar las puntas de los
dedos de forma homogénea.
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4. Mantenga la pelvis recta y tenga cuidado de
no alcanzar la postura de lordosis.
5.iMantenga la cabeza en la prolongacién de
la columna vertebral sin estirarse excesiva
mente!
6. Mantenga la posicién durante 30 segundos,
descanse y repita el ejercicio 5 veces.
Importante: Mantenga los musculos
abdominales tensos todo el tiempo
para estabilizar las vértebras lumbares.
iLos codos se encuentran siempre
debajo de la articulacién del htmero!

Mantener el equilibrio (fig. F)
Musculatura ejercitada: espalda, gliteos
Realizacién

1. Témbese sobre el centro del articulo con los
brazos estirados hacia delante.

2. Estire las piernas hacia atrds y apdyese sobre
las puntas de los dedos de los pies.

3. Tense los misculos abdominales y lleve los
brazos flexionados a la altura de los
hombros.

4.Eleve el tronco y los brazos flexionados.

5.iMantenga la cabeza en la prolongacién de
la columna vertebral sin estirarse excesiva-
mente!

6. Mantenga la posicién durante 30 segundos,
descanse y repita el ejercicio 5 veces.

Importante: Mantenga los musculos

abdominales tensos todo el tiempo

para estabilizar las vértebras lumbares.
iNo estire la cabeza excesivamente!

Elevar y descender los gluteos

(fig. G)

Musculatura ejercitada: espalda, gliteos,

parte superior del muslo, parte inferior de la

pantorrilla

Realizacién

1. Tombese de espaldas sobre una esterilla y
coloque los talones en el centro del produc-
to. Las piernas estdn flexionadas y los brazos
descansan en el suelo cerca del cuerpo.

2. Tense los misculos abdominales y de los
gloteos.

3.Eleve la pelvis hasta que el tronco y las pier-
nas formen una linea. Los brazos permanecen
estirados pegados al cuerpo.



4.la cabeza y los hombros descansan sobre la
esterilla.

5. Mantenga la posicién brevemente.

6. A continuacién, descienda la pelvis y repita
este ejercicio entre 10y 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la espalda recta

y la tensién del abdomen mientras

realiza el ejercicio.

Estocada (fig. H)

Musculatura ejercitada: gliteos, parte superior

del muslo

Realizaciéon

1. Coléquese con un pie a una distancia algo
mayor que un paso en el centro del articulo.

2. Las piernas estdn ligeramente flexionadas y el
peso de la pierna posterior descansa homo-
géneamente sobre el pulpejo.

3. Mantenga el tronco recto y la pelvis ligera-
mente inclinada hacia delante.

4.Tense los misculos abdominales, acerque los
oméplatos a la columna vertebral y mantenga
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral.

5. Descienda la pierna trasera hasta que se
encuentre en un dngulo de 90 grados. El
tronco permanece recto. Tenga cuidado de
mantener el equilibrio y no gire la rodilla.

6. Mantenga la posicién durante 3 segundos
y enderécese de nuevo. Durante este ejercicio
debe intentar mantener el articulo en posicién
horizontal y no balancearse.

7. Repita el ejercicio 15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga siempre cuidado de

colocar las articulaciones de las rodillas

correctamente.

Elevar y descender los gluteos

(fig. 1)

Musculatura ejercitada: abdominales, triceps

Realizacién

1. Siéntese sobre una esterilla delante del
articulo.

2. Apdyese en los laterales del articulo con las
manos. Los brazos estdn ligeramente flexiona-
dos y los codos sefialan en direccién opuesta
a usted.

3. Estire las piernas ligeramente flexionadas y des-
canse los pies con los talones sobre la esterilla.

4.Tense los misculos abdominales y de los
gloteos.

5. Acerque los oméplatos a la columna vertebral.

6. Eleve la pelvis hasta que los brazos estén
casi estirados. Tenga cuidado de no estirar
los brazos completamente.

7. Mantenga el equilibrio dejando los hombros
bajos en todo momento. El articulo debe
permanecer recto.

8. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva a descender la pelvis.

9. Repita este ejercicio entre 10y 15 veces en
tres tandas.

Importante: Mantenga la espalda recta

y los hombros bajos mientras realiza el

ejercicio. Tenga cuidado de mantener el

equilibrio.

Estiramientos

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién presen-
taremos algunos ejercicios sencillos para ello.
Deberia realizar cada uno de los ejercicios 3
veces para cada lado durante 15-30 segundos.

Musculatura del cuello

1. Coléquese de pie relajado.

2.Tire de la cabeza suavemente con una mano
primero hacia la izquierda y, a continuacién,
hacia la derecha.

3. Con este ejercicio se estiran ambos lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese de pie con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Desplace el brazo derecho por detrds de
la cabeza hasta que la mano derecha se
encuentre entre las escapulas.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquier-
da y tire de este hacia detrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese de pie y eleve un pie del suelo.

2. Girelo lentamente primero en una direccién y
a continuacién en la ofra.

3. Cambie de pie después de un rato.
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Importante: tenga cuidado de que los
muslos permanezcan paralelos uno
junto al otro. La pelvis se desplaza
hacia delante mientras se hace, el
fronco permanece erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio a temperatura ambiente.

Limpie solo con agua y después seque con un
pafio de limpieza.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. e .

eliminacion

‘. Elimine el articulo y los materiales de

» . .

%n embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. €j.; las

bolsas de pléstico) fuera del alcance de los nifios.

En su administracién local o municipal podra

obtener mds informacién sobre la eliminacién del

articulo usado. Elimine el articulo y el embalaje

de forma respetuosa con el medio ambiente.

El cédigo de reciclaje se emplea para
) seializar los diferentes materiales para
YY  su retorno al ciclo de reciclaje. El c6digo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefializa el material.

Indicaciones relativas a la ga-
rantia y la gestion de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y so-
metido a controles constantes. Para el mismo, DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofrece a
los clientes finales particulares una garantia de tres
afios a contar desde la fecha de compra (periodo
de garantia) con arreglo a las condiciones que se
exponen a continuacién. La garantia tiene validez
nicamente para fallos del material y fabricacién.
La garantia no cubre las piezas sometidas a un
desgaste normal, las cuales se consideran piezas
de desgaste (p. ej., pilas) asi como tampoco
piezas fragiles como, p. ej., interruptores, baterias
o piezas fabricadas en vidrio o cristal.
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Se excluyen derechos derivados de esta garantia,
si se ha realizado un uso incorrecto o abusivo del
articulo o que no se encuentre dentro del marco
del uso o dmbito de uso previstos o si no se ha ob-
servado lo recogido en el manual de instrucciones,
a no ser que el cliente final demuestre que existen
fallos del material o fabricacién no derivados de
una de las circunstancias expuestas anteriormente.
Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdn presentarse dentro del periodo de garantia
exhibiendo el comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el comprobante
de compra original. El periodo de garantia no se
verd prolongado por ningun fipo de reparacién
realizada con motivo de la garantia, la garantia
legal o como gesto de buena voluntad. Esto se
aplica también a las piezas sustituidas o repara-
das.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que

se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra eleccién, repa-
raremos o cambiaremos gratuitamente el articulo o
le restituiremos el precio de compra del mismo. De
la garantia no se derivan otros derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 434742_2304

@& Servicio Espafia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es



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 lzese
nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de

angivne anvendelsesomr&der. Opbevar denne

brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé

alle dokumenter, hvis produktet videregives til en

tredjepart.

Leveringsomfang

1 x balancebraet
1 x adapter
1 x brugervejledning

Tekniske data

Traeningsudstyret svarer fil

DIN EN ISO 20957-1

Anvendelsesomré&de: | hjemmet

Maks. brugervaegt: 100 kg

Vaegt: balance-board: ca. 790 g,
Adapter: ca. 110 g

Samlet overflade: @ ca. 39,6 cm

& Fremstillingsdato (méned/ér):
08/2023

Tilsigtet brug

Balance-boardet blev fremstillet som traenings-
redskab fil dybereliggende muskelgrupper, til at
mobilisere leddene og fil forbedring of balancen.
Balance-boardet er designet til brug derhjemme og

er ikke egnet til medicinske og kommercielle formal.

Sikkerhedsoplysninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere uden opsyn med embal-

lagematerialet. Risiko for kvaelning.

A Born kan komme til skade!

¢ Born mé ikke lege med artiklen. Ger iseer
barn opmaerksomme pd, at artiklen ikke er
legete.

¢ Veer opmaerksom pd berns naturlige legein-

stinkt og gleede ved at eksperimentere. Undgé

situationer og adfeerd, som artiklen ikke er

beregnet til.

Barn mé ikke vaere inden for raekkevidde af

artiklen under traening for at udelukke faren

for personskade.

Rengering og brugervedligeholdelse mé

ikke udferes af barn, medmindre de er under

opsyn.

* Artiklen skal opbevares utilgaengeligt for bern,
nér den ikke er i brug.

A Fare for tilskadekomst!

¢ Dette udstyr kan bruges af bern fra 14-Grsal-
deren og derover og af personer med ned-
satte fysiske, sensoriske eller mentale evner
eller manglende erfaring og viden, forudsat
de er under opsyn eller er blevet instrueret

i, hvordan man bruger udstyret sikkert, og
forstér de deraf folgende farer. Barn mé& ikke
lege med udstyret.

Der ma ikke foretages nogen sendringer pd
artiklen!

Brug kun artiklen som angivet i afsnittet “Tilsig-
tet brug”.

Kontrollér artiklen for skader eller slitage far
hver brug. Hvis artiklen er beskadiget, mé den
ikke leengere bruges!

Stil kun artiklen pé& et plant og skridsikkert
underlag.

Denne artikel er beregnet til en kropsvaegt pé
maksimalt 100 kg. Brug ikke artiklen, hvis din
kropsvaegt ligger herover.

Brug ikke artiklen naer trapper eller afsatser.
Artiklen m@ kun bruges under opsyn aof voksne
og ikke som legetg;.

Opbevar altid brugervejledningen sammen
med traeningsinstruktionerne lige ved handen.

Fare for tilskadekomst ved
treening!

* Kontakt din lege, fer traeningen pébegyndes.
Veer sikker pé&, at du er sundhedsmaessigt
egnet fil denne traening.

* Brug ikke artiklen, hvis du er skadet eller har
sundhedsmeessige begraensninger.
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Husk altid p& at varme op inden traeningen,
og treen svarende fil din aktuelle kunnen. Ved
for megen anstrengelse og overtraening er der
fare for alvorlige kvaestelser.

| tilfeelde of ubehag, svaghedsfalelse eller
treethed, s& hold straks op med traeningen og
kontakt en lzege.

Gravide ber kun udfere traeningen efter sam-
r&d med deres lzege.

Artiklen ma altid kun bruges af en person pd
samme fid.

Onmkring traeningsomrddet skal der vaere et frit
omré&de pé& mindst 0,6 m til alle sider (afb. J).
e Traen ikke, nér du er traet eller ukoncentreret.
Treen ikke umiddelbart efter méltider. Vent ca.
2 timer med at pdbegynde traeningen.

Udluft traeningslokalet tilstraekkeligt, men
undgé traek.

* Drik nok under traeningen.

A Fare pa grund af slid

* Artiklen mé& kun bruges i feilfri tilstand.
Kontrollér artiklen for skader eller slitage fer
hver brug. Sikkerheden ved artiklen kan kun
garanteres, hvis den regelmaessigt kontrolleres
for skader og slid. Hvis artiklen er beskadiget,
mé& den ikke lengere bruges.

* Beskyt artiklen mod heje temperaturer og fugt.

e Kontrollér hgjdeadapteren regelmaessigt, da
der er tale om den komponent, der er mest
modtagelig for slid.

Montering

Der kan udfgres avelser med to svaerhedsgrader.
Seet adapteren i artiklens underside for at age
sveerhedsgraden (afb. A).

Generelle
treeningsinstruktioner

Traeningsforleb

* Baer behageligt sportstgj og sportssko.

* Varm op fer hver traening, og stop dagens
traening gradvist.

* Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og serg for at drikke nok.

* Begyndere mé aldrig treene med for hgj be-
lastning. @g treeningsintensiteten langsomt.
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* Udfer alle avelserne i et ensartet tempo, ikke
rykvist og og ikke hurtigt.

* Veer opmaerksom pé en ensartet vejriraekning.
And ud under anstrengelse, og &nd ind under
afslapning.

* Veer opmaerksom pé korrekt kropsholdning
under gennemfarelse af avelserne.

Generel treeningsplanlaegning

* Lav en treeningsplan, der er skreeddersyet
til dine behov med gvelsesforlgb pa 6 - 8
ovelser.
* Veer her opmaerksom pé folgende grundreg-
ler:
Et ovelsesforlgb ber bestd af ca. 12 gentagel-
ser af en gvelse.

Hvert avelsesforlab kan gentages 3 gange.
Mellem avelsesforlabene bar der holdes en
pause p& 30 sekunder ad gangen.

Varm de forskellige muskelgrupper op i god
tid for hvert traeningsforlab.

Vi anbefaler ogsa en straekavelse efter hvert
traeningsforlab.

Opvarmning

Seet tilstraekkelig tid af til at varme op for hver
treening. | det falgende praesenteres du for et
udvalg af avelser. Disse avelser ber gentages 2
til 3 gange.

Nakkemuskler

1. Drej langsomt hovedet til venstre og hejre.
Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

2.Bevaeg langsomt hovedet i den ene retning,
derefter i den anden.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen og traek dem for-
sigtigt opad. Hvis du samtidigt bgjer overkrop-
pen fremad, opvarmes alle muskler optimalt.

2. Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning
efter et minut.

3. Traek skuldrene mod ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hajre arm fremad og
efter et minut bagud.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret
roligt imens!



Benmuskler

1. Sté pa det ene ben, og laft det andet ben ca.
20 cm op fra gulvet med knaeet bajet.

2. Kreds ferst den lgftede fod i en retning, og
skift efter et par sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
denne avelse.

4. Left benene, det ene efter det andet, og tag et
par skridt p& stedet. Serg for, at dine ben kun
Ioftes s& langt, at du selv kan holde balancen.

Ovelsesforslag

| det falgende preesenteres du for et udvalg af
gvelser.

Bemazerk: Disse avelser m& man kun udfere,
hvis man har fuldsteendig bevaegelighed i anke-
leddene. Kontakt laegen i tvivistilfaelde!

Hold balancen staende (afb. B)

Anvendte muskler: Torso

Forlob

1. Stil dig forsigtigt p& balance-boardet og straek
armene ud til siden. Serg for en ensartet be
lastning p& begge fedder og let bgjede
knzeled.

2. Forseg forst at finde balancen og at holde
balance-boardet sa roligt som muligt. Hold
baekkenet lige og ret overkroppen.

3. Spaend balde- og mavemusklerne.

4.Treek skulderbladene ind fil rygsailen.

5.Spaend dine arme og lav en smule dobbeltha-
ge, for at aktivere dine halsmuskler.

6. Vip sidelaens frem og tilbage. Serg for rolige,
ensartede bevaegelser.

7. Udfer gvelsen i 30 sekunder, slap af og gen-
tag gvelsen 5 gange.

Vigtigt: Hold mavemusklerne

spandte hele tiden for at stabilisere

leendehvirvelsgilen.

Mavemuskeltraening (afb. C)

Anvendte muskler: Mave

Forlob

1. Sid pé balance-boardet og bgj benene i en
vinkel.

2. Speend dine mavemuskler og ret overkroppen.

3. Traek skulderbladene ind til rygsgijlen og
spaend armene.

4.Treek fedderne opad for at stramme laegmusk-
lerne.

5. Streek armene ud til siden og left fadderne fra
gulvet. Hold begge knaled p& samme hgjde.

6.Ogsa ved denne ovelse er det vigtigt at bela-
ste balance-boardet i midten og ikke vippe.

7. Hold stillingen i 30 sekunder, slap af og gen-
tag evelsen 5 gange.

Vigtigt: Hold mavemusklerne spaendte

hele tiden og for brystbenet fremad for

at stabilisere rygsejlen i denne stilling.

Knaebgjning (afb. D)

Anvendte muskler: Det gverste og nederste of

l&ret

Forlob

1. Stil dig p& balance-boardet og bej benene.

2. Speend dine mavemuskler og ret overkroppen.

3.Hold dine arme let bgjede foran kroppen og
gé ned i squat.

4.Treek skulderbladene ind til rygseijlen og holde
hovedet pé linje med din rygsgijle.

5. Belast begge fedder ensartet. De bajede knae
er bag anklerne.

6. Strek balderne langt bagud og armene
fremad og opad for at udligne. Taspidserne
skal vaere nemme at se.

7. Hold stillingen i 3 sekunder og ret dig op
igen. Ved denne avelse skal du prave pa at
holde balance-boardet sé& vandret som muligt
og ikke vippe.

8. Gentag evelsen 15 gange i 3 seet ovelser.

Vigtigt: Veer altid opmzerksom pa

knzeleddenes stilling.

Planke (afb. E)

Anvendte muskler: Mave, det averste aof |dret,

det gverste af underbenet

Forleb

1. Stet med underarmene og hé&ndfladerne p&
balance-boardet og streek benene bagud. Stet
pd knaeene.

2. Speend dine mavemuskler og ret overkroppen.
Albuerne skal vaere under skulderleddene.

3. Stil dig pé téspidserne, sé kroppen danner en
linje. Serg for en ensartet belastning p&
t&spidserne.
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4.Hold baekkenet lige og undgé for enhver pris
at svaje i ryggen.

5. Hold hovedet pd linje med rygsgijlen og straek
ikke for meget!

6. Hold stillingen i 30 sekunder, slap af og gen-
tag ovelsen 5 gange.

Vigtigt: Hold mavemusklerne spaendte

hele tiden, sa leendehvirvelsgjlen

stabiliseres. Albuerne skal hele tiden

vaere under skulderleddene!

Balancen holdes (afb. F)

Anvendte muskler: Ryg, balder

Forleb

1. Leeg dig midt p& balance-boardet og hold
armene strakt fremad.

2. Strek benene bagud og stil dig pé téspid-
serne.

3. Spaend mavemusklerne og traek armene baje-
de op i skulderhgide.

4. Left overkroppen og de bgjede arme opad.

5. Hold hovedet pé linje med rygseijlen og straek
ikke for meget!

6. Hold stillingen i 30 sekunder, slap aof og gen-
tag evelsen 5 gange.

Vigtigt: Hold mavemusklerne spaendte

hele tiden, sa leendehvirvelsojlen

stabiliseres. Straek ikke hovedet for

meget!

Loft og seenk balderne (afb. G)

Anvendte muskler: Ryg, balder,

det nederste aof l&ret, det nederste af undebenet

Forlob

1. Leeg dig ned med ryggen pé en métte og
haelene i midten p& balance-boardet. Benene
er bajede og armene ligger ned langs siden
taet ind til kroppen.

2. Spaend balde- og mavemusklerne.

3. Left baekkenet s& langt op, at overkroppen
danner en linje med benene. De strakte arme
ligger teet langs siden aof kroppen.

4.Hovedet og skuldrene ligger pd métten.

5. Hold stillingen kortvarigt.

6. Saenk derefter baekkenet og gentag denne
ovelse 10 til 15 gange med 3 gvelsesforlab.
Vigtigt: Hold ryggen lige under ogvelsen

og hold maven spaendt hele tiden.

62 DK

Lunges (afb. H)

Anvendte muskler: Balder, det averste af l&ret

Forleb

1. Stil dig midt pé& balance-boardet med den ene
fod lidt leengere fremme end skridtlaengde.

2.Benene er let bgjede, og vaegten af det bage-
ste ben hviler ensartet pa ballen.

3. Hold overkroppen lige og backkenet vippet
lidt fremad.

4.Speend mavemusklerne, traek skulderbladene
ind til rygsejlen og holde hovedet pa linje
med rygsejlen.

5. Seenk det bageste ben, indtil det er i en 90
graders vinkel. Overkroppen forbliver lige.
Vaer opmaerksom pé& balancen og undgé at
vride knaeet.

6.Hold stillingen i 3 sekunder og ret dig op
igen. Ved denne avelse skal du prave pa at
holde balance-boardet sé& vandret som muligt
og ikke vippe.

7. Gentag evelsen 15 gange i 3 seet ovelser.

Vigtigt: Veer altid opmzerksom pa

knzleddenes stilling.

Balderne leftes og szenkes (afb. 1)

Anvendte muskler: Mave, triceps

Forlob

1. Seet dig p& en métte foran balance-boardet.

2. Stet dig pé siderne af balance-boardet med
haenderne. Armene er let bgjede og albuerne
peger vak fra dig selv.

3. Streek benene let bajede ud og szt fadderne
med haelene p& matten.

4. Spaend balde- og mavemusklerne.

5.Traek skulderbladene ind til rygseilen.

6. Left baekkenet s& langt, at armene er strakt
naesten helt ud. Serg for, at du ikke straekker
armene helt ud.

7. Hold balancen og lad skuldrene vaere nede
hele tiden. Balance-boardet ber forblive lige
hele tiden.

8. Bliv kortvarigt i denne stilling, og seenk de
refter baekkenet igen.

9.Gentag denne svelse 10 til 15 gange i 3
ovelsesforlgb.

Vigtigt: Hold ryggen lige under ovelsen

og skulderene nede. Veer opmaerksom

pa balancen.



Udstraekning

Brug tid nok til at straekke ud efter hver traening. |
det falgende introducerer vi nogle enkle avelser
hertil.

De respektive avelser ber udferes 3 gange pr.

side i 15 - 30 sekunder.

Nakkemuskler

1. St& afslappet.

2. Treek forsigtigt hovedet med den ene hand
ferst til venstre og derefter fil hgjre.

3.Gennem denne gvelse strackkes halsens sider.

Arme og skuldre

1. St& oprejst med knzeleddene let bgjede.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hénd befinder sig mellem skulderbladene.

3.Tag fat i hejre albue med venstre hénd, og
trek denne tilbage.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. St& opreist, og left den ene fod fra gulvet.

2.Llav langsomme cirkelbevaegelser, forst i den
ene retning, s i den anden.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at larene forbliver

parallelle med hinanden. Skub i den

forbindelse baekkenet fremad; over-

kroppen forbliver opreist.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med vand, og ter efter med et
viskestykke.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe

rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballagemateria-

@‘h lerne i henhold til aktuelle, lokale

forskrifter. Opbevar emballagematerialer

(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
barn. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtijente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen pé
en miligvenlig made.

Genbrugskoden tiener til identifikation af
xx\ forskellige materialer med hensyn fil
vy tilbagefersel il genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestér af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH yder private slutkunder tre &rs garanti
pé& varen fra kebsdato (Garantifrist) i henhold fil
falgende bestemmelser. Garantien gaelder kun for
materiale- og fremsfillingsfejl. Garantien omfatter
ikke dele, der er udsat for normal slid og derfor
skal betragtes som sliddele (f.eks. batterier) og ikke
skrebelige dele, f.eks. kontakter, genopladelige
batterier eller dele, der er fremstillet of glas.
Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen

er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller til
andre formél end det tilsigtede eller i det tilsigtede
omfang. Garantien bortfalder ligeledes ved mang-
lende overholdelse af anvisningerne i betieningsvej-
ledningen. Kunden skal kunne pévise, at der er tale
om materiale- eller fremstillingsfejl og ikke fejl som
falge of ovenstdende omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garantiperi-
oden mod fremvisning af original kvittering. Gem
derfor den originale kvittering Garantiperioden
forleenges ikke i tilfeelde of reparation i henhold til
garantien, den lovpligtige garanti eller pr. kulance.
Dette gaelder ogsé for udskiftede og reparerede
dele.

| tilfselde of klager er det muligt at kontakte neden-
stéende servicelinje eller kontakte os pr. e-mail. Ved
garantisager vil vi efter eget skan reparere varen
uden beregning, ombytte varen eller refundere
kebsprisen. Der er ingen yderligere reftigheder
under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for szelger, indskraenkes ikke som
falge of denne garanti.

IAN: 434742_2304

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil

Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-

sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

@ Leggere attentamente le seguenti

istruzioni d’uso.

Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per

gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d'uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione

1 x balance board
1 x adattatore
1 x istruzioni d “uso

Dati tecnici

Apparecchiatura per il training conforme a

DIN EN ISO 20957-1

Campo di applicazione: Zona di provenienza

Peso max. dell’utente: 100 kg

Peso: Balance-Board: circa 790 g,
Adattatore: circa 110 g

Superficie complessiva: @ circa 39,6 cm

Data di produzione (mese/anno):
08/2023

Utilizzo conforme

L'articolo & stato realizzato in qualita di stru-
mento per il training degli strati pit profondi dei
gruppi muscolari, per rendere pit mobili le arti-
colazioni e per migliorare |'equilibrio. L'articolo
& concepito per |'utilizzo in ambito domestico e
non & adatto a scopi medici e commerciali.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

¢ Non lasciare mai i bambini incustoditi con il
materiale di imballaggio. Rischio di soffoca-
mento.
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Pericolo che i bambini
subiscano lesioni!

¢ | bambini non devono giocare con |'articolo.
Istruire i bambini in particolare sul fatto che
I'articolo non & un giocattolo.

* Tenere in considerazione la tendenza naturale

al gioco dei bambini e la loro predisposizione

a fare nuove esperienze. Evitare situazioni

e modalitd comportamentali che non sono

previste per |'articolo.

Durante il training i bambini non si devono

trovare nel raggio d’azione dell’articolo, al

fine di evitare i pericoli di lesione.

La pulizia e la manutenzione affidata all’uten-

te non possono essere condotte da bambini

non sorvegliati.

¢ In caso di non utilizzo, I'articolo deve essere
conservato fuori dalla portata dei bambini.

A Pericolo di ferirsi!

* Questo attrezzo pud essere utilizzato da
bambini a partire da 14 anni di eta e oltre,
nonché da persone con facoltd fisiche,
sensoriali oppure mentali limitate, oppure
con mancanza di esperienza e conoscenze,
qualora essi siano sorvegliati oppure siano
stati istruiti sull’utilizzo sicuro dell’articolo
e comprendano i pericoli che ne possono
derivare. | bambini non devono giocare con
I'attrezzo.

* Non & consentito apportare modifiche all’ar-

ticolo!

Utilizzare I'articolo esclusivamente come indi-

cato nella sezione “Utilizzo conforme”.

* Prima di ogni utilizzo verificare che I'articolo

non presenti danni o segni di usura. In caso di

danni non & piv consentito utilizzare I'articolo!

Collocare I'articolo soltanto su una superficie

piana e antiscivolo.

Questo articolo & realizzato per un peso

massimo dell’utente di 100 kg. Non utilizzare

I'articolo se il proprio peso corporeo dovesse

essere superiore.

* Non utilizzare I'articolo nelle vicinanze di
scale o dislivelli.



L'articolo pud essere utilizzato solo sotto la
sorveglianza adulti e non come giocattolo.
Conservare sempre a portata di mano le
istruzioni d'uso con gli esercizi proposti.

Pericolo di subire lesioni
durante il training!

Consultare il proprio medico prima di iniziare
con il training. Assicurarsi di essere nelle con-
dizioni di salute adatte per il training.

Non utilizzare I'articolo se soggetti a lesioni
oppure in condizioni limitate di salute.
Ricordarsi sempre di scaldarsi prima del
training e di allenarsi in funzione del proprio
stato di forma attuale. In caso di sforzi troppo
intensi o di allenamento eccessivo si corre il
rischio di subire gravi lesioni.

In caso di disturbi, sensazione di debolezza
o stanchezza interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare un medico.

Le donne incinte possono svolgere il training
solo dopo aver consultato il proprio medico.
L'articolo pud essere sempre usato da una
sola persona alla volta.

Attorno alla zona per il training deve essere
disponibile uno spazio libero di perlomeno
0,6 m su tutti i lati (imm. J).

Non allenarsi de si dovesse essere stanchi o
non concentrati. Non allenarsi subito dopo i
pasti. Attendere circa 2 ore prima di iniziare
con il training.

Areare sufficientemente la stanza in cui ci si
allena, ma evitare le correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante il training.

A Pericolo dovuto all’usura

L'articolo pud essere utilizzato solo se in per-
fetto stato. Prima di ogni utilizzo verificare che
I'articolo non presenti danni o segni di usura.
La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo se esso sard softoposto ad una regolare
verifica dei danni e dell’'usura. In caso di dan-
ni non & pid consentito utilizzare |'articolo.
Proteggere |'articolo dalle alte temperature e
dall’'umidita.

Controllare regolarmente I'adattatore dell’al-
tezza, in quanto si tratta di uno dei compo-
nenti maggiormente soggetti a usura.

Montaggio

E possibile eseguire gli esercizi con due livelli

di difficolta. Inserire |'adattatore sulla parte

inferiore dell’articolo per aumentare il livello di
difficolta (imm. A).

Avvertenze generali sul
training
Svolgimento del training

Indossare comodo abbigliamento sportivo e
scarpe da ginnastica.

Scaldarsi prima di ogni allenamento e conclu-
dere lentamente gli esercizi.

Fare pause sufficientemente lunghe tra gli
esercizi, e bere a sufficienza.

Se si & principianti, non allenarsi con un
carico eccessivo. Incrementare lentamente
I'intensitd del training.

Svolgere tutti gli esercizi in modo uniforme,
non con movimenti rapidi o improwvisi.

Fare attenzione a mantenere una respirazione
uniforme.

Espirare durate lo sforzo ed inspirare durante
il rilassamento.

Fare aftenzione ad una corretta postura cor-
porea quando si svolgono gli esercizi.

Pianificazione generale del
training

Definire un piano di fraining in funzione delle
proprie esigenze, con sessioni composte da
6-8 esercizi.

Osservare in tale ambito i seguenti principi:
una sessione dovrebbe essere composta da
circa 12 ripetizioni di un esercizio.

Ciascuna sessione di esercizi pud essere
ripetuta 3 volte.

Tra le diverse sessioni di esercizi, concedersi
una pausa di 30 secondi.

Prima di ciascuna unitd di training, riscaldare
bene i diversi gruppi muscolari.

Consigliamo inoltre di fare stretching dopo
ciascuna unita di training.



Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del tempo
sufficiente per scaldarsi. In seguito, vi presentia-
mo una selezione di esercizi. Gli esercizi vanno
ripetuti due o tre volte.

Muscolatura della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sinistra e
verso destra. Ripetere questo esercizio quattro
o cinque volte.

2. Muovere lentamente la testa compiendo un
movimento circolare, prima in una direzione e
poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spostarle con cautela verso I'alto. Se si piega
contemporaneamente anche il busto in avanti,
tutti i muscoli verranno scaldati in modo
oftimale.

2. Compiere movimenti circolari in avanti con
entrambe le spalle contemporaneamente, e
cambiare direzione dopo un minuto.

3. Sollevare le spalle in direzione delle orecchie
e riabbassarle.

4. Compiere movimenti circolari in avanti con
il braccio sinistro e destro, e dopo un minuto
all'indietro.

Importante: non dimenticare di

continuare a respirare tranquillamente!

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in piedi su una gamba e sollevare
I'altra gamba di circa 20 c¢m dal pavimento,
con il ginocchio piegato.

2. Compiere un movimento circolare in una
direzione con il piede sollevato, e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Mettersi quindi in piedi sull’altra gamba e
ripetere questo esercizio.

4. Sollevare le gambe una dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione
a sollevare le gambe solo fino a quando si
riesce a mantenere bene |'equilibrio.
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Esercizi proposti

In seguito, vi presentiamo una selezione di

esercizi.

Indicazione: questi esercizi devono essere

eseguiti soltanto con la massima mobilita delle

caviglie. In caso di dubbi, contattare il medicol!

Mantenere lI’equilibrio in piedi

(imm. B)

Muscolatura allenata: tronco

Svolgimento

1. Mettersi in piedi sull’articolo con cautela e di-
stendere lateralmente le braccia. Fare atten
zione a caricare il peso in modo uniforme sui
piedi e sulle ginocchia leggermente piegate.

2.Tentare dapprima di trovare |'equilibrio e di
mantenere possibilmente tranquillo |“articolo.
Tenere il bacino dritto e portare il busto in
posizione eretta.

3.Tendere la muscolatura dei glutei e
dell'addome.

4. Spostare le scapole in direzione della colon-
na vertebrale.

5.Tendere le braccia e fare un leggero doppio
mento per attivare la muscolatura del collo.

6. Oscillare lateralmente da una parte e
dall‘altra. Fare attenzione a compiere movi-
menti tranquilli e uniformi.

7. Svolgere |'esercizio per 30 secondi, riposarsi
e ripetere |'esercizio 5 volte.

Importante: mantenere sempre in

tensione i muscoli addominali per

stabilizzare la parte lombare della

colonna vertebrale.

Training per la muscolatura

addominale (imm. C)

Muscolatura allenata: addominali

Svolgimento

1. Sedersi sull’articolo e piegare le gambe.

2.Tendere la muscolatura dell’addome e
portare il busto in posizione eretta.

3. Spostare le scapole verso la colonna verte
brale e tendere le braccia.

4.Sollevare i piedi per tendere la muscolatura
della parte inferiore delle gambe.



5. Distendere lateralmente le braccia e sollevare
i piedi dal pavimento. Tenere entrambe le
ginocchia alla medesima altezza.

6. Anche in questo esercizio & importante cari
care il peso sul centro dell’articolo e non
cadere lateralmente.

7. Mantenere la posizione per 30 secondi,
riposarsi e ripetere |'esercizio 5 volte.

Importante: mantenere sempre in

tensione i muscoli addominali e spostare

in avanti lo sterno per stabilizzare in
questa posizione la colonna vertebrale.

Piegamenti sulle ginocchia

(imm. D)

Muscolatura allenata: cosce superiori e inferiori

Svolgimento

1. Mettersi in piedi sullarticolo e piegare le
gambe.

2.Tendere la muscolatura dell’'addome e
portare il busto in posizione eretta.

3. Tenere le braccia leggermente piegate davan-

ti al corpo e piegarsi sulle ginocchia.

4. Spostare le scapole verso la colonna verte
brale e tenere la testa in linea con la colonna
vertebrale.

5. Caricare il peso in modo uniforme sui piedi.

Le ginocchia piegate sono dietro alle caviglie.

6. Distendere il sedere molto verso |'esterno e,
per compensare la posizione, le braccia in
avanti e verso |'alto. Le punte delle dita dei
piedi devono essere ben visibili.

7. Mantenere la posizione per 3 secondi e
risollevarsi. In questo esercizio bisogna ten-
tare di tenere possibilmente orizzontale
I'articolo e di non ribaltarsi.

8. Ripetere questo esercizio in 3 serie da 15
ripetizioni ciascuna.

Importante: fare sempre attenzione

alla posizione delle ginocchia.

Plank (imm. E)

Muscolatura allenata: addominali, cosce supe-

riori, parte superiore della gamba

Svolgimento

1. Appoggiarsi con gli avambracci e con le
palme delle mani sull“articolo e distendere le
gambe all’indietro. Sorreggersi sulle ginocchia.

2.Tendere la muscolatura dell’addome e
portare il busto in posizione eretta. | gomiti si
trovano sotto alle articolazioni delle spalle.

3. Appoggiarsi sulle punte delle dita dei piedi,
in modo che il corpo sia in linea. Assicurarsi
di caricare il peso in modo uniforme sulle
punte delle dita dei piedi.

4.Tenere il bacino dritto ed evitare assoluta
mente di piegare la schiena.

5.Tenere la testa in linea con la colonna verte
brale e non distenderla troppol!

6. Mantenere la posizione per 30 secondi,
riposarsi e ripetere |'esercizio 5 volte.

Importante: mantenere sempre in

tensione i muscoli addominali per

stabilizzare la parte lombare della

colonna vertebrale. | gomiti si trovano

sempre sotto alle articolazioni delle

spalle.

Mantenere lI’equilibrio (imm. F)

Muscolatura allenata: schiena, glutei

Svolgimento

1. Distendersi sopra al centro dell’articolo e
tenere le braccia distese in avanti.

2. Distendere le gambe allindietro e mettersi
sulle punte della dita dei piedi.

3.Tendere la muscolatura dell’'addome e
spostare le braccia piegate all’altezza delle
spalle.

4. Sollevare il busto e le braccia piegate.

5.Tenere la testa in linea con la colonna verte
brale e non distenderla troppol!

6. Mantenere la posizione per 30 secondi,
riposarsi e ripetere |'esercizio 5 volte.

Importante: mantenere sempre in

tensione i muscoli addominali per

stabilizzare la parte lombare della

colonna vertebrale. Non distendere

troppo la testa!



Sollevamenti e abbassamenti del

sedere (imm. G)

Muscolatura allenata: schiena, glutei,

cosce inferiori, parte inferiore della gamba

Svolgimento

1. Distendersi con la schiena su un tappetino e
poggiare i talloni sull‘articolo. Le gambe sono
piegate e le braccia sono in posizione late-
rale vicine al corpo.

2. Tendere la muscolatura dei glutei e dell'addome.
3. Sollevare il bacino fino a quando il busto & in
linea con le gambe. Le braccia sono appog

giate distese e attaccate al corpo.
4.la testa e le spalle poggiano sul tappetino.
5.Rimanere brevemente in questa posizione.
6. Abbassare poi il bacino e ripetere questo

esercizio 10-15 volte in 3 ripetizioni.
Importante: tenere la schiena dritta
mentre si svolge l‘esercizio e tenere
sempre in tensione I‘addome.

Passo che simula una caduta

(imm. H)

Muscolatura allenata: glutei, cosce superiori

Svolgimento

1. Mettere un piede sopra al centro dell’articolo,
un po’ pit lontano da sé rispetto alla lunghez-
za di un passo.

2.le gambe sono leggermente piegate e il peso
della gambe che sta indietro carica il peso in
modo uniforme sulla pianta.

3.Tenere il busto eretto e il bacino leggermente
piegato in avanti.

4.Tendere la muscolatura dell’'addome, spostare
le scapole verso la colonna vertebrale e te
nere la testa in linea con la colonna vertebrale.

5. Abbassare la gamba che sta dietro fino a
quando forma un angolo di 90 gradi. Il busto
rimane eretto. Fare attenzione all’equilibrio e
non girare le ginocchia.

6. Mantenere la posizione per 3 secondi e risol-
levarsi. In questo esercizio bisogna tentare di
tenere possibilmente orizzontale |'articolo e di
non ribaltarsi.

7. Ripetere questo esercizio in 3 serie da 15
ripetizioni ciascuna.

Importante: fare sempre attenzione

alla posizione delle ginocchia.
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Sollevamenti e abbassamenti del

sedere (imm. I)

Muscolatura allenata: addominali, tricipite

Svolgimento

1. Sedersi su un tappetino davanti all’articolo.

2. Appoggiarsi sui lati dell’articolo con le mani.
Le braccia sono leggermente piegate e i
gomiti sono rivolti verso |'esterno.

3. Distendere le braccia leggermente piegate e
appoggiare i talloni sul tappetino.

4.Tendere la muscolatura dei glutei e dell’ad-
dome.

5. Spostare le scapole verso la colonna verte-
brale.

6. Sollevare il bacino fino a quando le braccia
sono distese quasi del tutto. Fare attenzione a
non distendere del tutto le braccia.

7. Mantenere |'equilibrio e lasciare sempre ab
bassate le spalle. L'articolo deve rimanere
dritto.

8. Rimanere per qualche istante in questa posizi-
one e riabbassare lentamente il bacino.

9. Ripetere questo esercizio 10-15 volte per 3
sessioni.

Importante: mentre si svolge l’esercizio

tenere la schiena dritta e le spalle

abbassate. Fare attenzione a mantenere

I’equilibrio.

Stretching

Prima di ogni training, prendersi del tempo suffi-
ciente per lo stretching. In seguito, vi presentia-
mo alcuni semplici esercizi.

Ciascun esercizio va eseguito 3 volte per lato in

15-30 secondi.

Muscolatura della nuca

1. Mettersi rilassati in posizione eretta.

2. Spostare con cautela con una mano la testa
prima verso sinistra, poi verso destra.

3. Tramite questo esercizio si distendono i lati
del collo.



Braccia e spalle

1. Mettersi in piedi in posizione eretta, le ginoc-
chia sono leggermente piegate.

2. Spostare il braccio destro dietro alla testa
fino a quando la mano destra si trova tra le
scapole.

3. Afferrare con la mano sinistra il gomito destro
e tirarlo indietro.

4. Cambiare quindi lato e ripetere 'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in posizione eretta e sollevare un
piede dal pavimento.

2. Compiere un movimento circolare con il pie-
de, prima in una direzione, poi nellaltra.

3. Dopo qualche tempo cambiare piede.

Importante: assicurarsi che le cosce

rimangano parallele una rispetto

all’altra. Spostare il bacino in avanti,

il busto rimane eretto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, conservare |'articolo
sempre asciutto e pulito a temperatura ambiente.
Pulire solo con acqua e quindi asciugare con un
panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle aftuali
%n normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i
sacchetti) in modo che non siano raggiungibili
per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.

Il codice di riciclaggio serve per indicare
&) i diversi materiali per il loro ritorno al
¥Y  ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende aliresi a danni che si verificano su com-
ponenti delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’'ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sara prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.



In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 434742_2304

QD) Assistenza ltalia
Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma

1 x egyensulyozé deszka
1 x nehézség szabdlyozé adapter
1 x haszndlati dtmutatd

MUszaki adatok

Az edz8eszkdz megfelel a DIN EN ISO 20957-1

Rendeltetés: Privat haszndlat

H osztdly (ofthoni haszndlat)

A hasznélé max. silya: 100 kg
Témeg: Balance Board: kb. 790 g
Nehézség szabdlyozé: kb. 110 g
Teljes felilet: @ kb. 39,6 cm

Gydrtasi datum (hénap/év):
08,/2023

Rendeltetésszeru hasznalat

A termék célia a mélyebben fekvé izomcso-
portok edzése, az iziletek rugalmassagéanak
névelése, valamint az egyensilyérzék javitdsa.
A terméket otthoni haszndlatra tervezték, és
orvosi vagy kereskedelmi céli felhaszndlésra
nem alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

A Elel'veszély!
* A gyermekeket soha ne hagyja feligyelet

nélkiil a csomagoléanyaggal! Fulladdsveszély

all fenn.

Gyermekeknél sérislésveszély
all fenn!

* A gyermekek nem jatszhatnak a termékkel. A
gyermekek figyelmét kiilénésen hivja fel arra,
hogy a termék nem jaték.

* Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezési hajlandésagat.
Elézze meg a termék rendeltetésének nem
megfeleld helyzeteket és viselkedésformdkat.

o A sérilésveszély elkeriilése érdekében edzés
kézben a gyermekek nem lehetnek a termék
elérhetd kdzelségében.

* Atisztitast és a felhaszndléi karbantartdst a
gyermekek feligyelet nélkiil nem végezhetik.

* Atermék haszndlaton kiviil gyermekekts|
elzérva tartandé.

A Sériilésveszély!

e Ezt a késziléket 14 évnél fiatalabb gyermek,
valamint csékkent fizikai, érzékszervi vagy
mentdlis képességekkel biré vagy tapasztalat
és tudds hidnydban szenvedd személyek csak
akkor haszndlhatiék, ha feligyelet alatt all-
nak, vagy a késziilék biztonsédgos haszndlatd-
rél ki lettek oktatva, és a termék haszndlatabdl
adédé veszélyeket megértették. A gyermekek
nem jatszhatnak a késziilékkel.

Tilos a terméken véltoztatdsokat eszkdzdlnil
Csak a ,Rendeltetésszeri haszndlat” részben
leirtak szerint haszndlja a terméket.

Hasznélat elétt mindig ellendrizze, hogy nem
lathaték-e sériilés vagy kopds jelei a terméken.
Ne haszndlja tovdbb a terméket, ha sérilés
talélhatd rajtal

A terméket csak sik, csiszasmentes alapzatra
dllitsa.

Ez a termék 100 kg-os maximdlis testsilyhoz
lett tervezve. Ne haszndlja a terméket, ha a
testsilya meghaladja ezt az értéket.

Ne haszndlja a terméket lépcsék vagy sarkok
kézelében.

* A termék nem gyermekjaték, csak felnétt koz-
vetlen feligyelete mellett hasznalhats.

Mindig tartsa kéznél a hasznélati Gtmutatét és
az edzéstervet.
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A Sérilésveszély edzés kézben!

¢ Az edzés megkezdése eldtt konzultdljon

orvosaval. Gydzddjén meg arrdl, hogy On az

edzéshez fizikailag alkalmas dllapotban van.

Ne haszndlja a terméket, ha On sérilt, vagy

egészségi dllapota korldtozott.

Edzés eldtt mindig melegitsen be, és eddzen

az aktudlis képességeinek megfeleléen. A

télzott terhelés és a tiledzés silyos sériiléseket

okozhat.

Ha kellemetlen érzést, gyengeséget vagy

faradtsdgot tapasztal, azonnal hagyja abba

az edzést, és forduljon orvoshoz.

Terhes nék csak az orvossal folytatott konzul-

tciét kévetden végezhetik az edzést.

A terméket egyszerre csak egy személy

haszndlhatija.

* Az edzési teriilet kéril minden irdnyban leg-
aldbb 0,6 m szabad teriiletnek kell rendelke-
zésre dllnia (J dbra).

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.

Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Vérjon

kérilbelil 2 6rét az edzés megkezdésével.

Szelléztesse ki megfeleléen az edzdtermet, de

kerilje a huzatot.

¢ Edzés kézben igyon elegendd vizet.

A Elhasznalédas miatti veszély

* Aterméket csak kifogdstalan éllapotban
szabad haszndlni. Haszndlat eldtt mindig
ellendrizze, hogy nem lathaték-e sérilés
vagy kopds jelei a terméken. A termék
biztonsdgossaga csak akkor garantélhats, ha
rendszeresen ellenérzik sérilés és elhasznd-
|6dés szempontjabdl. Ne haszndlja tovébb a
terméket, ha sérilés taldlhaté rajta.

+ Ovja a terméket a magas hdmérsékletekis| és
nedvességtdl.

¢ Kérjik, rendszeresen ellendrizze a magassa-
gadaptert, mivel ez az az alkatrész, amely a
leginkdbb hajlamos a kopésra.

Osszeszerelés

A gyakorlatokat két nehézségi szinten végezhe-
ti. A nehézségi szint emeléséhez helyezze az
adaptert a térgy aljdra (A dbra).
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Altaléanos edzési tanacsok

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és torna-
cipét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és fokoza-
tosan vezessen le.

* Tartson elegendd szinetet a gyakorlatok
kozott, és igyon eleget.

* Kezddként soha ne eddzen 10l nagy intenzi-
tdssal. Lassan névelie az edzés intenzitdsét.

* Minden gyakorlatot egyenletesen - ne hirte-
len mozdulattal és ne gyorsan - végezzen.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre.
Az eréfeszités kdzben lélegezzen ki, és akkor
lélegezzen be, amikor ellazul.

* A gyakorlat végrehaitésa kézben tgyeljen a
helyes testtartasra.

Altaldnos edzéstervezés

* Készitsen az igényeinek megfeleld edzéster-

vet 6-8 gyakorlatbdl éllé gyakorlatsorokkal.

Ennek sordn, kérjik, vegye figyelembe a

kdvetkezd elveket:

Egy gyakorlatsornak egy gyakorlat kérilbelil

12 ismétlésébdl kell dlInia.

Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok kézétt tartson 30 masodper-
ces szineteket.

* Minden edzés elétt melegitse be {6l a kiilén-
bdz8 izomcsoportjait.

* Javasoljuk tovabbd, hogy minden edzés utan
nyUijtson.

Bemelegités

Minden edzés elétt szanjon elegendd idét a
bemelegitésre. A kévetkez&kben valogatott
gyakorlatokat mutatunk be. Minden gyakorlatot
2-3-szor kell megismételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és jobbra.
Ismételje meg ezt a mozgdst 4-5-szér.

2.Lassan forditsa el a fejét el8szér az egyik,
majd a masik irényba.



Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha a felsétestével
ekdzben elére hajolgat, minden izom optimdli-
san bemelegszik.

2. A véllaival egyszerre végezzen eldrefele vall-
kérzést, majd egy perc milva véltson irdnyt.
3. Hozza mindkét véllat a filéhez, majd engedje

le.
4.Végezzen elrefele valtott karkérzést a bal és
jobb karjéval, majd egy perc milva hétrafele.

Fontos: ne felejtsen el folyamatosan
nyugodt ritmusban lélegezni!
Labizom

1. Allion az egyik labdra, és haijlitott térddel
emelie fel a masik [abat korilbeldl
20 cm-re a padlétél.

2. El8szér kdrdzze a felemelt labfejét az egyik
irdnyba, majd néhdny masodperc milva a
mésik irdnyba.

3. Ezutdn vdltson 4t a mésik labra, és ismételje
meg a gyakorlatot.

4.Emelje fel felvaltva a lgbait, és tegyen meg
helyben néhdany lépést. Ugyelien arra, hogy
csak annyira emelje fel a labdt, hogy az
egyensulydt meg tudja tartani.

Gyakorlati javaslatok

A kévetkez8kben valogatott gyakorlatokat
mutatunk be.

Megjegyzés: ezeket a gyakorlatokat csak
tékéletesen mozgé bokaiziletekkel végezheti.
Ha kétségei vannak, forduljon orvosahoz!

Az egyensuly megtartdsa allé

helyzetben (B dbra)

Erintett izmok: térzs

Kivitelezése

1. Ovatosan élljon ré az eszkézre, és nydijtsa
ki a karjat oldalirényba. Ugyelien arra,
hogy a labait egyenletesen terhelje, és a
térdei enyhén be legyenek haijlitva.

2. Ezutdn prébélija megtaldlni az egyensilyi
helyzetet, és az eszkdzt lehetdleg mozdul-
atlanul tartani. Tartsa egyenesen a csip&jét, és
egyenesedijen fel.

3. Feszitse meg a far- és a hasizmét.

4.Kdzelitse a lapockdit a gerincéhez.

5. Feszitse meg a karizmdt, és enyhén haijtsa
elére a fejét, hogy aktivdlija a nyakizmot.

6. Billenjen egyik oldalrél a masikra. Ugyelien
rd, hogy mozdulatai nyugodtak és egyenlete-
sek legyenek.

7. 30 mdésodpercig végezze a gyakorlatot, pi-
henjen, majd ismételie meg a gyakorlatot
Otszor.

Fontos: folyamatosan tartsa

megfeszitve a hasizmat ezzel

stabilizalva a gerinc alsé részét.

Hasizom-erdsités (C abra)

Erintett izmok: has

Kivitelezése

1. Uljgn a termékre, és hajlitsa be a labat.

2. Feszitse meg a hasizmdt, és emelje fel a
fels&testét.

3.Hizza a lapockdit a gerince irdnydba, és
feszitse meg a karizmat.

4.Hizza fel a labat, hogy megfeszitse a
labszarizmokat.

5. Nydijtsa ki a karjét oldaliranyba, és emelje
fel a labat a talajrél. Tartsa mindkét térdét egy
magassagban.

6.Ennél a gyakorlatndl is fontos, hogy az eszkéz
sulypontjat kdzépen tartsa, és ne billegjen.

7. Tartsa ezt a helyzetet 30 masodpercig, pihen-
jen, majd ismételie meg a gyakorlatot 8tszdr.

Fontos: folyamatosan tartsa

megfeszitve a hasizmadt, és tolja elére

a mellkasat - ezzel stabilizalva a

gerincét.

Térdhaijlitas (D abra)

Erintett izmok: felsd és alsé combok

Kivitelezése

1. Alljon a termékre, és hailitsa be a labat.

2. Feszitse meg a hasizmdt, és emelje fel a
fels&testét.

3.Tartsa a karjat enyhén behaijlitva a térzse
eldtt, és haijlitsa be a térdét.

4.Hdzza a lapockdit a gerince irdnydba, és a
feje legyen egy vonalban a gerincével.

5. Egyformdn terhelje a l&bait. A behailitott
térdek az ugréizillete mégétt vannak.
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6.Tolja hétra a fenekét, és ezt ellensilyozands,
emelie elére a karjat. Latnia kell a labujjai
hegyét.

7. Tartsa ezt a poziciét 3 mdsodpercig, azutan
egyenesedjen fel. Ennél a gyakorlatndl
igyekeznie kell a terméket lehet8leg vizszinte-
sen tartani, és nem billegni.

8. Ismételie meg a gyakorlatot tizendtszdr 3
sorozatban.

Fontos: mindig figyeljen a térdizilet

helyzetére.

Fekvétamasz tartas (E abra)

Erintett izmok: has, felsé comb, alsé labszar felss

része

Kivitelezése

1. Az alkarjéval és a tenyerével tdémaszkodjon
a termékre, majd nydijtsa ki a labat hétra.
Ehhez tdmaszkodjon meg a térdével.

2. Feszitse meg a hasizmdt, és emelje fel a
felsstestét. A kényske legyen a vélla alatt.

3. Emelkedjen labujjhegyre, hogy az egész teste
egy vonalban legyen. Ugyelien arra, hogy a
labujjait egyenletesen terhelje.

4.Tartsa a csip8jét egyenesen, és deréktdjon ne
homoritson.

5. A feje legyen egy vonalban a gerincével, és
ne feszitse meg tilsagosan a nyakdt!

6.Tartsa ezt a helyzetet 30 mésodpercig, pihen
jen, majd ismételie meg a gyakorlatot 8tszdr.

Fontos: folyamatosan tartsa

megfeszitve a hasizmat, ezzel

stabilizalva a gerinc alsé részét. A

kénydke legyen mindig a vélla alatt!

Az egyensuly megtartasa

(F dbra)

Erintett izmok: hat, fenék

Kivitelezése

1. Fekiidjén a termék kdzepére, és kinydjtva
emelie elére a karjat.

2. Nyditsa ki a labat hétra, és tdmaszkodjon
l&bujjhegyen.

3. Feszitse meg a hasizmét, a derékszégben
behailitott karjét pedig hizza le vallmagassa-
gig.

4.Emelje fel a felsétestét és a behailitott karjét.
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5. A feje legyen egy vonalban a gerincével, és
ne feszitse meg tilségosan a nyakdt!

6.Tartsa ezt a helyzetet 30 mésodpercig, pihen
jen, majd ismételje meg a gyakorlatot tszér.

Fontos: folyamatosan tartsa megfeszitve

a hasizmat ezzel stabilizalva a gerinc

alsé részét. Ne feszitse meg tulsagosan

a nyakat!

Fenékemelgetés (G dbra)

Erintett izmok: hét, fenék,

alsé comb, alsé labszar alsé része

Kivitelezése

1. Fekidjén a hdtéra egy szényegen, és helyez-
ze a sarkdt a termék kézepére. A lab behailit-
va, a kar a testhez kézel, oldalt fekszik.

2. Feszitse meg a far- és hasizmdt.

3. Addig emelje a csipéjét, amig a felsétest és
a lab egy vonalba nem keril. A kinyditott
karok szorosan a test mellett vannak.

4. Afej és a véll a szényegen marad.

5.Révid ideig tartsa meg ezt a helyzetet.

6. Ezutén engedie le a medencéjét, és ismételje
meg a gyakorlatot 10-15 alkalommal 3 gya-
korlatsorozatban.

Fontos: a gyakorlat soran tartsa

egyenesen a hatat, és végig feszitse a

hasizmat.

Tamadélépés (H abra)

Erintett izmok: fenék, felsé comb

Kivitelezése

1. Egy hosszabb lépéssel lépjen az egyik labé-
val a termék kézepére.

2. A 1db enyhén behaijlitva, a hatsé 1ab silya
egyenletesen oszlik el a talp elilsd részén.

3. Tartsa egyenesen a felstestét, a csipsjét
pedig enyhén billentse elére.

4. Feszitse meg a hasizmdt, hizza a lapockait a
gerince irdnydba, és a feje legyen egy vonal-
ban a gerincével.

5. Addig engedie le a hatsé labat, amig el nem
éri a derékszdget. A felsétest egyenes marad.
Ugyelien az egyensily megtartdsdra, és ne
forditsa ki a térdét.

6.Tartsa ezt a poziciét 3 mésodpercig, azutdn
egyenesedjen fel. Ennél a gyakorlatndl
igyekeznie kell a terméket lehet8leg vizszinte-
sen tartani, és nem billegni.



7. Ismételie meg a gyakorlatot tizendtszér 3
sorozatban.

Fontos: mindig figyeljen a térdizilet

helyzetére.

Fenékemelgetés (I abra)

Erintett izmok: has, tricepsz

Kivitelezése

1. Fekidjdn hanyatt egy sz8nyegen a termék
elét.

2. A kezével tdmaszkodjon meg a termék két
oldaldn. A kar enyhén behailitva, a kénysk
kifelé mutat.

3. Nytjtsa el8re a kissé behaijlitott labat, majd
helyezze a sarkdt a sz8nyegre.

4. Feszitse meg a far- és hasizmét.

5.Kézelitse a lapockdit a gerincéhez.

6. Olyan magasra emelje a csipdjét, hogy a
karja szinte teljesen ki legyen nyujtva. Ugyel-
jen arra, hogy ne nyujtsa ki teljesen a karjét.

7. Tartsa meg az egyensilydt, a vélla pedig
végig maradjon lent. A terméknek egyenesen
kell maradnia.

8. Révid ideig maradjon ebben a helyzetben,
majd lassan engedie vissza a csip8jét.

9. Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-15 alka-
lommal 3 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat soran tartsa

egyenesen a hatdat, a valla pedig végig

maradjon lent. Ugyeljen az egyensuly
megtartasdra.

Nyujtas

Minden edzés utdn szdanjon elegendé idét a
nyUjtasra. A kévetkez8kben néhany egyszer(
gyakorlatot ismertetiink.

Minden gyakorlatot oldalanként 3-szor,
15-30 mésodpercig kell végezni.

Nyakizom

1. Allion nyugodtan.

2. Egyik kezével évatosan hizza a fejét el8szor
balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé nydijtasdra
szolgal.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, enyhén behaijlitott térddel.

2.Tegye a jobb karjat a feje mdgé, amig a jobb
kezével a lapockdi kézé nem ér.

3. Fogja meg a jobb kényskét a bal kezével, és
hizza hétrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a padlérél.

2. Lassan kérézze elészdr az egyik, majd a
mdsik irényba.

3. Egy idé& utdn vdltson ldbat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosak legyenek egymassal.

Tolja elére a medencéjét, mikézben a

felsétestét egyenesen tartja.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahdmér-
sékletd helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja.
Csak vizzel tisztitsa, majd térlékenddvel térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

.‘. A ’re,rméker és‘ a c”s,o,mdgoléonngokclt a
%n hatdlyos helyi el8irasoknak megfeleléen
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a
gyermekektdl. Az elhaszndlédott termék
drtalmatlanitésaval kapcsolatos tovabbi informdci-
Skat a telepiilési vagy varosi dnkormdnyzattél
tudhatja meg. A terméket és a csomagoldst
kornyezetkimélé médon kell artalmatlanitani.

Az Gjrahasznositési kéd az Gjrafelhasz-
) ndlasi ciklusba valé visszavezetésre
YY  (Ujrahasznositds) szant kilénbdz8
anyagok azonositdséra szolgdl. A kéd az
jrahasznositési ciklus Gjrahasznositési szimbolu-
mé&bél és az anyagot azonosité szambdél 4ll.

HU 75



A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és éllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds détumatél szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolékra,

az akkumuldtorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(len vagy nem az elgirdnyzott felhasz-
ndlasi kérben hasznalték, vagy figyelmen kivil
hagytak a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kériimények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn
beliil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasa-
val érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamd&t nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételdrat. A garan-
ciébdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kiilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 434742_2304

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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