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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchs-
anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handi-
gen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1x Ab-Roller, zerlegt
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum
(Monat/Jahr): 05/2025

BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Der Artikel wurde zum Trainieren und
Stabilisieren verschiedener Muskel-
gruppen entwickelt. Der Artikel ist flr
den Einsatz im privaten Bereich kon-
zipiert und ist fir medizinische und
gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie
mit dem Training beginnen. Stellen
Sie sicher, dass Sie fiir das Training
gesundheitlich geeignet sind.

o Denken Sie daran, sich vor dem Trai-
ning immer aufzuwdrmen, und trai-
nieren Sie lhrer aktuellen Leistungs-
fahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwachegefiihl oder Miidigkeit
brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

» Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

» Schwangere sollten das Training
nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfihren.

» Der Artikel darfimmer nur von einer
Person zur selben Zeit benutzt werden.

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. D).

» Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

» Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

» Dieser Artikel ist flir ein maximales
Kérpergewicht von 100 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
lhr Kérpergewicht dartiiber liegt.

» Kontrollieren Sie vor jeder Verwen-
dung den festen Sitz aller Verbin-
dungselemente.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!
e Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie
sie auf die richtige Nutzung des Trai-

ningsinstruments hin und behalten
Sie die Aufsicht.
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Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zulésst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Quetsch- und Klemmgefahr!

» Achten Sie bei der Benutzung des Ar-
tikels auf Ihre Finger und Hautstellen.

A Gefahren durch Verschleif3!

» Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschédigungen oder Abnutzun-
gen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdaBig auf Beschddigungen und
VerschleiB3 gepriift wird. Bei Beschd-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

» Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

» Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. Nicht sachgeméBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem Verschleil3 fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B)

Stecken Sie den Griff in den Bauchmus-
keltrainer.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die
Arretierpins des Griffs hérbar und fest
einrasten.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

» Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

» Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdhlich abklingen.
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« Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trin-
ken Sie genug.

Trainieren Sie als Anféinger nie mit ei-

ner zu hohen Belastung. Steigern Sie

die Trainingsintensitéit langsam.

« Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

* Achten Sie auf eine gleichmé&Bige
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
flihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

« Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéingen
sollten Sie jeweils eine Pause von
30 Sekunden einhalten.

« Wdrmen Sie lhre verschiedenen Mus-
kelgruppen vor jeder Trainingseinheit
gut auf.

+ Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwidrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
néichstin die eine, dann in die andere
Richtung.



Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie Ihre Héinde hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben. Wenn Sie dabei den
Oberkdrper nach vorn beugen, werden
alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie lhre Schultern gleichzei-
tig nach vorn und wechseln Sie nach
einer Minute die Richtung.

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute riickwdarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und he-
ben Sie das andere Bein mit gebeug-
tem Knie ca.20 cm vom Boden ab.

2.Kreisen Sie zundchst den angehobe-
nen Fuf3 in eine Richtung und wech-
seln diese nach einigen Sekunden.

3.Wechseln Sie danach auf Ihr anderes
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 kénnen.

Ubungsvorschliige

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Lange offene Haare, herabhdngender
Schmuck oder lose Kleidung kénnten
sich wdhrend des Trainings im Artikel
verfangen. Vermeiden Sie Verletzungen,
indem Sie lange Haare fest zusammen-
binden, jeglichen Schmuck ablegen und
enganliegende Kleidung tragen.

Im Folgenden wird Ihnen eine von vielen
Ubungen vorgestelit.

Bauchmuskulatur (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Schultern,
Arme, Bauch, Riicken

Ablauf

1. Knien Sie sich auf eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

3.Spannen Sie die GesdéB3- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterblétter zur Wirbelséiule.

4.Umfassen Sie den Griff und stlitzen
Sie die Unterarme auf die vorgesehe-
ne Ablage.

5.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

6.Halten Sie den Kopf in Verléngerung
der Wirbelsdule und liberstrecken Sie
nicht den Kopf.

7. Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Koérper-
spannung gut halten kdnnen.

8.Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberkérper
zuriick in die Ausgangsposition.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-
bis 15-mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchmuskelspannung, um die Lenden-

wirbelsdule zu stabilisieren. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um eine kont-
rollierte Bewegung zu gewtdihrleisten.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden zeigen wir lhnen hierzu einige
einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3-mal pro Seite a 15 - 30 Sekun-
den ausfiihren.
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Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2.Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand
sanft zuerst nach links, dann nach
rechts. Durch diese Ubung werden die
Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

2.Filihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbldttern liegt.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
rechten Ellenbogen und ziehen Sie
diesen nach hinten.

4.Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Ful3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinan-

der bleiben. Das Becken schieben Sie

dabei nach vorn, der Oberkorper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur.

Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

" Entsorgen Sie den Artikel und die
» Verpackungsmaterialien ent-
%A sprechend den aktuellen 6rtli-
chen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Foli-
enbeutel) fir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/. DerRecycling-Code dient der

E’a Kennzeichnung verschiedener
YY  Materialien zur Riickfliihrung in

den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit gro3er Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3-
gabe der folgenden Bestimmungen ein.
Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tei-
le, die der normalen Abnutzung unter-
liegen und deshalb als Verschlei3teile
anzusehen sind (z. B. Batterien) sowie
nicht auf zerbrechliche Teile wie Schal-
ter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.



Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen
Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde
oder Vorgaben in der Anleitung/An-
weisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorge-
nannten Umstdnde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdihrleistung oder Ku-
lanz nicht verléingert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstan-
dungen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis er-
stattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.
lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewadhrleistungsanspriiche gegentiber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 491086_2501
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

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

Tel.: 08005644 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH



Félicitations!

Vous venez d'acquérir un article de

grande qualité. Avant la premiére utili-

sation, familiarisez-vous avec l'article.
Pour celq, veuillez lire

@ attentivement la notice d'utilisa-
tion suivante.

Utilisez l'article uniquement comme in-

diqué et pour les domaines d'utilisation

mentionnés. Conservez bien cette no-

tice d'utilisation. Si vous cédez l'article a

un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble

de la documentation.

Etendue de la livraison
(fig. A)

1roue abdominale, démontée
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 100 kg

j , | | Date de fabrication (mois/année) :
05/2025

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été congu pour entrainer et
stabiliser différents groupes de mus-
cles. Larticle est destiné & un usage
privé et ne convient pas da des fins médi-
cales ou commerciales.
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Consignes de sécurité

Risque de blessure !

» Consultez votre médecin avant de
commencer I'entrainement. Assu-
rez-vous que votre état de santé vous
permet de vous entrainer.

» Pensez toujours a vous échauffer
avant I'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités ac-
tuelles. Risque de blessures graves en
cas d'effort trop intense ou de suren-
trainement. Cessez immédiatement
I'entrainement en cas de troubles,
sensation de faiblesse ou fatigue et
consultez un médecin.

» Conservez toujours la notice d'utili-
sation et les consignes d'exercice a
portée de main.

» Les femmes enceintes ne peuvent

s'entrainer qu'avec l'accord de leur

médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par

une seule personne a la fois.

» Réservez un espace libre d'au moins
0,6 m autour de l'espace d'entraine-
ment (fig. D).

e Entrainez-vous uniquement sur une

surface plate et non glissante.

N'utilisez pas l'article a proximité d'es-

caliers ou autres descentes.

Cet article est prévu pour un poids

corporel maximal de 100 kg. N'utilisez

pas l'article si votre poids est supé-
rieur a cette limite.

Vérifiez avant chaque utilisation que

tous les éléments de fixation sont bien

fixés.

A Prudence particuliére - Risque

de blessure pour les enfants!

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet
article sans surveillance. Avisez-les de
l'utilisation correcte de I'équipement
d'entrainement et surveillez-les.



Autorisez l'utilisation uniquement si

le développement mental et physique
des enfants le permet. Cet article n'est
pas un jouet.

Risque d'écrasement et de
pincement!

» Faites attention & vos doigts et a votre
peau lorsque vous utilisez l'article.

A Dangers causés par l'usure !

» Larticle ne doit étre utilisé qu'en
parfait état. Avant chaque utilisation,
vérifiez que l'article n'‘est pas endom-
magé et ne présente pas de signes
d'usure. La sécurité de l'article ne peut
étre garantie que s'il fait 'objet d'un
controéle régulier des éventuels dom-
mages et de son usure. Ne plus utiliser
I'article s'il est endommagé.

» N'utilisez que des piéces de rechange
d'origine.

» Protégez l'article des températures
extrémes, du soleil et de I'numidité. Le
stockage et l'utilisation non appro-
priés de l'article peuvent causer une
usure prématurée, ce qui peut entrai-
ner des blessures.

Montage (fig. B)

Insérez la poignée dans l'appareil pour
abdominaux.

Remarque : veillez a ce que les gou-
pilles de verrouillage de la poignée
s'enclenchent de maniére audible et
correcte.

Conseils d'entrainement

généraux

Déroulement de I'entrainement

» Portez des vétements et des chaus-
sures de sport confortables.

+ Echauffez-vous avant chaque ent-
rainement et terminez I'entrainement
progressivement.

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

* Lorsque vous débutez, ne vous ent-
rainez pas avec un effort trop impor-
tant. Augmentez progressivement
I'intensité de I'entrainement.

» Effectuez tous les exercices de ma-
niére réguliere, sans &-coups ni trop
rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére.
Expirez pendant l'effort et inspirez
quand vous relGchez.

» Veillez a adopter une posture corpo-
relle correcte pendant la réalisation
des exercices.

Plan d'entrainement général

» Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 se-
condes entre chaque série.

« Echauffez bien vos différents groupes
musculaires avant chaque séance
d'entrainement.

* Nous recommandons également des
étirements aprés chaque séance
d'entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, pre-

nez suffisamment de temps pour
I'échauffement. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exerci-
ces simples.

Répétez chaque exercice 2 a 3 fois.

Muscles du cou

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

2.Effectuez lentement des cercles avec
votre téte, d'abord dans un sens, puis
dans l'autre.

FR/CH gl



Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et
tirez-les doucement vers le haut. Si
vous penchez le torse en avant en
méme temps, tous les muscles seront
échauffés de maniére idéale.

2.Effectuez des cercles vers l'avant
avec les deux épaules en méme
temps et changez de sens au bout
d'une minute.

3.Relevez vos épaules vers les oreilles et
laissez-les retomber.

4.Effectuez des cercles vers lI'avant
en alternant bras gauche et bras
droit, puis vers l'arriére au bout d'une
minute.

Important : n‘oubliez pas de continuer

arespirer calmement!

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et
soulevez l'autre jambe a env. 20 cm du
sol, genou plié.

2.Effectuez un cercle avec le pied relevé
dans un sens, puis dans l'autre au
bout de quelques secondes.

3.Passez ensuite & l'autre jambe et
répétez cet exercice.

4.Levez les jambes l'une apreés l'autre et
faites quelques pas sur place. Veillez
& ne lever vos jambes que dans la
mesure ou vous pouvez bien garder
votre équilibre.

Propositions d’'exercices

/\ PRUDENCE!

Risque de blessure'!

Les cheveux longs détachés, les bijoux
qui pendent ou les vétements lGches
pourraient se prendre dans l'article
pendant I'entrainement. Evitez les
blessures en attachant bien les cheveux
longs, en enlevant tous les bijoux et en
portant des vétements ajustés.

Vous trouverez ci-dessous une proposi-
tion d'exercice parmi d'autres.

12 FR/CH

Muscles abdominaux (fig. C)
Muscles sollicités : épaules, bras, abdo-
minaux, dos

Déroulement

1. Agenouillez-vous sur un tapis.

2.Tenez l'article des deux mains. Les
coudes sont légérement fléchis et se
trouvent en-dessous des épaules.

3.Contractez les fessiers et les muscles
abdominaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Saisissez la poignée et appuyez vos
avant-bras sur le support prévu a cet
effet.

b.Faites lentement rouler l'article droit
devant vous.

6.Tenez la téte dans le prolongement de
la colonne vertébrale et ne I'étirez pas
trop.

7. N'abaissez pas trop le haut du corps
et le bassin, de maniére & ne pas
toucher le sol et & bien maintenir la
tension corporelle.

8.Aprés une courte pause dans la po-
sition finale, ramenez le haut de votre
corps dans la position de départ.

9. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en
trois séries.

Important : maintenez constamment

les muscles abdominaux tenus pour

stabiliser la colonne lombaire. Impor-
tant : faites I'exercice lentement pour
gardez le contréle sur le mouvement.

Etirements

Prenez le temps de vous étirer aprés
chaque séance d'entrainement. A cet
effet, nous vous montrons ci-dessous
quelques exercices simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois
par coté pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou
1. Tenez-vous dans une position déten-
due.



2.A l'aide d'une main, tirez doucement
votre téte, d'abord vers la gauche, puis
vers la droite. Cet exercice permet
d'étirer les c6tés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout,
genoux légérement pliés.

2.Amenez votre bras droit derriére la
téte jusqu'd ce que la main droite se
situe entre les omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main
gauche et tirez-le vers l'arriére.

4.Changez de co6té et répétez l'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et
levez un pied du sol.

2.Tournez-le lentement, d‘abord dans un
sens, puis dans l‘autre.

3.Changez de pied au bout d'un mo-
ment.

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers l'avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article, ran-
gez-le toujours dans un endroit sec et
propre d une température ambiante.
Nettoyez uniquement avec de lI'eau puis
essuyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT ! Ne lavez jamais avec des
produits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

>3 Eliminez le produit et les maté-
riaux d'emballage conformément
aux 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 a I'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de
votre municipalité. Eliminez le produit et
I'emballage dans le respect de I'environ-
nement.

/\, Lecode derecyclage est utilisé
L’;’; pour identifier les différents
matériaux a 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

Larticle a été produit avec grand soin et
sous un contrdle constant.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH accorde au client final privé une
garantie de trois ans sur cet article a
compter de la date d'achat (période de
garantie) conformément aux disposi-
tions suivantes. La garantie ne vaut que
pour les défauts de matériaux et de fa-
brication. La garantie ne couvre pas les
piéces soumises a une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considé-
rées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu'elle ne
couvre pas les piéces fragiles, telles que
les interrupteurs, les batteries ou les
piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l'article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, hors du cadre de son usage ou du
champ d'application prévu ou si les ins-
tructions 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 a l'une des conditions
mentionnées ci-dessus.
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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 a formuler,
veuillez d'abord contacter le service
d'assistance téléphonique ci-dessous
ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - d hotre
appréciation - a réparer ou & remplacer
I'article gratuitement pour vous ou a
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.

IAN : 491086_2501

(e’ Service Suisse
Tel.: 08005644 33
E-Mail : deltasport@lidl.ch
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualita. Consigliamo di familiarizzare
con l'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.

Leggere attentamente le
@ seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare l'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell'articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all'articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1x rullo, smontato
1x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Carico massimo: 100 kg

j , | | Data di produzione (mese/anno):
05/2025

Uso conforme alla
destinazione

L'articolo & stato sviluppato per allena-
re e stabilizzare vari gruppi muscolari.
L'articolo & concepito per I'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo
medico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza

Pericolo di lesioni!

Prima di iniziare ad allenarsi con-
sultare il proprio medico. Accertarsi
di essere idonei all'allenamento in
termini di salute.

Effettuare sempre il riscaldamento
prima di procedere all’'esercizio fisico,
allenandosi sempre in modo confor-
me al proprio stato di forma attuale.
In caso di sforzo elevato e di sovral-
lenamento, c'¢ il rischio di lesioni e
infortuni. In caso di dolori, sensazione
di debolezza o stanchezzaq, interrom-
pere immediatamente l'allenamento e
contattare un medico.

Conservare le istruzioni d'uso con le
proposte di esercizio sempre a porta-
ta di mano.

Le donne in gravidanza dovrebbero
svolgere l'allenamento solo dopo aver
consultato il proprio medico.
L'articolo puo essere utilizzato solo da
una persona alla volta.

Intorno all'area di allenamento deve
essere disponibile uno spazio di alme-
no 0,6 m (fig. D).

Allenarsi solo su una superficie piana
e antiscivolo.

Non utilizzare I'articolo vicino a scale
o pianerottoli.

L'articolo € progettato per un peso
corporeo massimo di 100 kg. Non
utilizzare l'articolo in caso di peso
corporeo superiore.

Prima di ogni uso verificare che tutti
gli elementi di giunzione siano salda-
mente fissati.
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A Prestare particolare
attenzione: pericolo dilesioni
per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare
questo articolo senza supervisione.
Fornire adeguate istruzioni sull’'uso
dell’attrezzo per l'allenamento e sor-
vegliare l'attivita.

Consentire l'utilizzo di questo attrez-
2o solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo.
Questo articolo non & adatto come
giocattolo.

Pericolo di schiacciamento e
incastro!

* Prestare attenzione alle dita e alla
pelle durante la chiusura dell'articolo.

/\ Rischi dovuti all'usura.

» Utilizzare l'articolo solo se in perfette
condizioni. Prima di ogni uso, con-
trollare se l'articolo presenta danni o
segni d'usura. La sicurezza dell'‘artico-
lo puo essere garantita solo grazie al
controllo periodico di eventuali danni
o segni di usura. In caso di danneg-
giamenti non utilizzare piu I'articolo.

o Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.

» Proteggere l'articolo da temperature
estreme, sole e umiditd. La conserva-
zione e l'uso inadeguati dell'articolo
possono portare all'usura prematura,
cosa che pud comportare lesioni.

Montaggio (fig. B)

Inserire I'impugnatura nell'attrezzo per
l'allenamento degli addominaili.

Nota: accertarsi che i perni di sicurezza
dell'impugnatura scattino in posizione
in modo stabile e con scatto udibile.
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Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell'allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e
abbigliamento sportivo comodi.

» Riscaldarsi prima di ogni allenamento
e defaticare gradualmente.

« Tra un esercizio e l'altro, fare delle
pause di durata adeguata e bere a
sufficienza.

« | principianti non dovrebbero allenarsi

con un carico troppo pesante. Incre-

mentare l'intensitda di allenamento
lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme,

non rapido e brusco.

+ Accertarsi che la respirazione sia
regolare. Durante lo sforzo espirare e
inspirare nella fase di scarico.

« Accertarsi che la posizione del corpo
sia corretta durante l'esercizio.

Programma generale di

allenamento

» Ogni serie puo essere ripetuta 3 volte.

e Tra una serie e l'altra, fare una pausa
di 30 secondi.

» Prima di ogni sessione di allena-

mento, scaldare a fondo i vari gruppi

muscolari.

Si consiglia di fare stretching dopo

ogni sessione di allenamento.

Riscaldamento

Prima dell‘allenamento, prendersi del
tempo sufficiente per riscaldarsi. Di
seguito sono illustrati alcuni esercizi
semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti
2-3 volte ciascuno.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra
e a destra. Ripetere questo movimen-
to per 4-5 volte.



2.Eseguire delle lente circonduzioni
della testa prima in una direzione, poi
nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena
e tirarle con cautela verso l'alto. Incli-
nando il busto in avanti, tutti i muscoli
si riscaldano in modo ottimale.

2.Ruotare entrambe le spalle in avanti e

dopo un minuto cambiare la direzione.

3.Sollevare le spalle verso le orecchie e
quindi rilasciarle.

4.Ruotare alternatamente il braccio
sinistro e il braccio destro in avanti e,
dopo un minuto, all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normaile.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba
sollevare l'altra gamba con il ginoc-
chio piegato a ca.20 cm dal pavimen-
to.

2.Quindi disegnare dei cerchi coniil
piede della gamba sollevata in una
direzione e cambiare direzione dopo
qualche secondo.

3.Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.

4.Sollevare una gamba dopo l'altra e
fare qualche passo sul posto. Fare
attenzione a non sollevare eccessi-
vamente le gambe per non perdere
l'equilibrio.

Esempi di esercizi

/\ ATTENZIONE!

Pericolo di lesioni!

Lunghi capelli sciolti, gioielli pendenti o
abiti larghi potrebbero impigliarti
nell‘articolo durante l'allenamento. Per
evitare lesioni, legarsi saldamente i
capelli, togliere gioielli e accessori e
indossare abiti aderenti.

Di seguito viene presentato uno dei
tanti esercizi.

Addominali (fig. C)

Muscolatura sollecitata: spalle, braccia,

addome, schiena

Svolgimento

1. Inginocchiarsi su un tappetino.

2.Tenere l'articolo davanti a sé con
entrambe le mani. | gomiti sono leg-
germente piegati e si trovano sotto le
spalle.

3.Contrarre i glutei e gliaddominali e
spingere le scapole verso la colonna
vertebrale.

4. Afferrare I'impugnatura e appoggiare
gli avambracci sull'‘apposito supporto.

5.Far rotolare lentamente l'articolo in
avanti e in linea retta.

6.Mantenere la testa in linea con la
colonna vertebrale e non allungare
eccessivamente il collo.

7. Abbassare il busto e il bacino, senza
toccare il suolo e fino a quando si
riesce a mantenere il corpo benein
tensione.

8.Dopo una breve pausa nella posizione
finale, riportare il busto nella posizio-
ne iniziale.

9. Ripetere questo esercizio per 10-15
volte per tre serie.

Importante: tenere sempre contrattii

muscoli addominali per stabilizzare la

zona lombare della colonna vertebrale.

Eseguire l'esercizio lentamente per

garantire un movimento controllato.

Stretching

Dopo l'allenamento, prendersi del tempo
sufficiente per fare un po' di stretching.
Di seguito sono descritti alcuni esercizi
semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti
rispettivamente tre volte per ogni lato
per 15-30 secondi.
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Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano deli-
catamente prima verso sinistra, poi
verso destra. Con questo esercizio si
allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le
ginocchia leggermente piegate.

2.Portare il braccio destro dietro la
testa fino a quando la mano destra si
trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano
sinistra e tirarlo indietro.

4.Cambiare lato e ripetere l'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare
un piede da terra.

2.Ruotarlo lentamente prima in una
direzione, poi nell'altra.

3.Dopo un po', cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce

restino parallele tra loro. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre
l'articolo a temperatura ambiente in un
luogo asciutto e pulito.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare
con un panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.

Smaltimento

5= Smaltire I'articolo e i materiali
B della confezione nel rispetto delle
attuali normative locali. Conser-

vare 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 l'articolo e la confezione nel
rispetto dell'ambiente.
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/\. |l codice diriciclaggio serve per
C’.‘) indicare i diversi materiali per il
loro ritorno al 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

Larticolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo controllo.
DELTA-SPORT

HANDELSKONTOR GmbH concede ai
client finali privati, su questo articolo,
tre anni di garanzia dalla data di ac-
quisto (termine di garanzia) sulla base
delle seguenti disposizioni. La garan-
zia vale solo per i vizi di materiale e di
lavorazione.

La garanzia non si estende alle parti
soggette ad un normale degradamen-
to e che siano quindi da considerarsi
come pezzi soggetti ad usura (ad es. le
batterie) né ai pezzi fragili come ad es.
interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezziin vetro.

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'am-
bito 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
avanzate solo entro il relativo termine,
su presentazione dello scontrino origi-
nale di acquisto.



Si prega quindi di conservare lo scontri-
no originale. Il termine di garanzia non
sard prolungato a seguito di eventuali
riparazioni effettuate sulla base della
garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondi-
scendenza. Cio vale anche per le parti
sostituite oppure riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto
indicata oppure mettersi in contatto
con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzia, I'articolo
sard - a nostra discrezione - da noi ri-
parato 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 pre-
sente garanzia.

IAN: 491086_2501

(e’ Assistenza Svizzera
Tel.: 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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