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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.

E@ 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 abdominal trainer
1 x knee pad
1 x instructions for use

Technical data

Maximum load: 100kg

! |Dcte of manufacture (month/year):
09/2019

Correct use

The article was developed as a training instru-
ment for effective stomach, back, shoulder, and
arm training. The product is intended for private
use and is not suitable for medical and commer-
cial purposes.

YA Safety notes
A Risk of injury!

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

* Always remember to warm up before fraining
and train in accordance with your current
abilities. Excessive exertion and overtraining
can cause serious injury. Cease training imme-
diately if you experience complaints, weak-
ness, or fatigue and consult a doctor.

* Keep the instructions for use with the exercise
descriptions to hand at all times.

* Pregnant women should only train following
consultation with their doctor.
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* The article may only be used by one person at
a time.

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

* Only train on a flat and nonsslip surface.

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

* This article is designed for a maximum body
weight of 100kg. Do not use the article if you
weigh more than this.

¢ Check that the handles on the central rod are
fitted securely before each training session.

Special care -
Risk of injury for children!
¢ Do not allow children to use this article

without supervision. Point out the correct use
of the training instrument and maintain super-
vision. Only allow use if the mental and phy-
sical development of the children allow this.
This article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

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

¢ Only use original replacement parts.

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

Assembly

1. Feed the central rod through the wheel
(figure A).

2. Push the handles from the left and right onto
the central rod until they are fitted securely.
After assembly check that the handles are
fixed securely on the central rod (figure B).



General training notes

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

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

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

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

* Wear comfortable sports clothing and shoes.

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

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

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to

40 seconds.

Warming up

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

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: Don’t forget to continue

breathing steadily throughout!

Suggested exercises
Some of many exercises are described below.

Straight abdominal muscles and

upper arms (figure C)

Starting position

1. Place your knees on the knee pad and
support yourself on the tips of your toes.

2. Hold the article in front of you with both
hands. Your elbows are slightly bent and are
below your shoulders.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles and
pull your shoulder blades into your spine.

4. Slowly roll the article straight forwards.

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

6. Only lower your upper body and your pelvis
to the extent that they do not touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end position roll
your upper body back fo the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Keep your stomach muscles

tensed throughout in order to stabilise

your lumbar spine. Carry the exercise
out slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Stomach muscles (figure D)

Starting position

1. Place your knees on the knee pad and
support yourself on the tips of your toes.

2. Hold the article in front of you with both
hands. Your elbows are slightly bent and are
under your shoulders.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles and
pull your shoulder blades into your spine.

4. Slowly roll the article straight forwards.

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

6. Only lower your upper body and your pelvis
to the extent that they do not touch the floor
and you can keep your body tensed.
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7. After a short pause in the end position roll
your upper body back to the starting position.
8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.
Important: Keep your stomach muscles
tensed throughout in order to stabilise
your lumbar spine. Carry the exercise
out slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Whole body (figure E)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position. Support
yourself on the balls of your feet.

2. Hold the article in front of you with both
hands. Your elbows are slightly bent and are
under your shoulders.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles and
pull your shoulder blades into your spine.

4. Slowly roll the article straight forwards.

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

6. Only lower your upper body and your pelvis
to the extent that they do not touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end position roll
your upper body back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Hold your body tensed

throughout. Carry the exercise out

slowly in order to guarantee controlled
movement.

Back muscles (figure F)

Starting position

1. Stand on the floor with your feet more than
hip-width apart and bend your upper body
forwards. Your knees stay slightly bent.

2. Hold the article under you on the floor with
both hands and with your arms extended.
Your elbows are under your shoulders.

Note: Bend your knees only as far as necessary

in order to touch the article on the floor. Start

with your knees bent a long way and try to bend
your legs less during training.
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End position

3. Tense your stomach muscles and keep your
legs slightly bent.

4. Pull your shoulder blades into your spine and
slowly roll the article straight forwards.
Your upper body stays down.

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

6. Only bend your knees as far as necessary.

7. After a short pause in the end position roll
your upper body back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Hold your body tensed

throughout. Carry the exercise out

slowly in order to guarantee controlled

movement.

Whole body (figure G)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position. Support
yourself on the balls of your feet.

2. Hold the article under your upper body with
both hands. Your arms are fully extended and
your elbows are under your shoulders.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles and
pull your shoulder blades into your spine.

4. Slowly roll the article straight forwards for a
short distance.

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

6. Only lower your upper body and your pelvis
to the extent that they do not touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end position roll
your upper body back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Hold your body tensed

throughout. Carry the exercise out

slowly in order to guarantee controlled
movement.



Triceps (figure H)

Starting position

1. Sit on a mat with your legs slightly bent and
support your feet on your heels.

2. Hold the article behind your back with both
hands. Your elbows are slightly bent and are
pointing away from you.

End position

3. Tense your arm and stomach muscles and pull
your shoulder blades into your spine.

4. Pull your upper body up and slowly roll the
article straight away from you. Your arms stay
slightly bent and your shoulders stay down.

5. Hold this position briefly and roll the article
back to the starting position.

6. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Hold your upper body

upright throughout and keep your

shoulders down. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee controlled
movement.

Thigh muscles (figure 1)

Starting position

1. Sit up straight on a bench or chair.

2. Place your feet on the article handles and
your hands behind your neck. Your elbows
are facing outwards.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles.

4. Lift your upper body and roll the article slowly
away from you in a straight line. Your pelvis
stays straight.

5. Hold this position briefly and roll the arficle
back into the starting position.

6. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your shoulders

down. Carry the exercise out slowly in
order to guarantee controlled move-
ments.

Inside thighs and lower back

(figure J)

Starting position

1. Sit on a mat and spread your legs.

2. Hold the article between your legs with both
hands. Your lower arms are resting on
your thighs and your knees stay slightly bent.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles.

4. Lift your upper body and pull your shoulder
blades into your spine.

5. Move your upper body forwards and slowly
roll the article away from you in a straight
line. Your arms stay slightly bent and your
shoulders down.

Note: As a beginner you can bend your legs

more in order to make it easier to roll the article

forwards.

6. Your head is an extension of your spine and
your spine stays straight.

7. Hold this position briefly and roll the article
back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times for three
sefs.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your shoulders

down. Carry the exercise out slowly in
order to guarantee controlled move-
ments.

Stretching

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

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

Neck muscles

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

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

blades.
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3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.
4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Change foot after a while.

Important: Make sure that your thighs

are parallel to one another. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

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

-2 Dispose of the products and the
%A packaging in an environmentally friendly
manner.

/x} The recycling code is used to identify
Ly)ﬂ,) various materials for recycling.
The code consists of the recycling symbol -
which is meant to reflect the recycling cycle -
and a number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

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

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.
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With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

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

IAN: 327398_1904

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

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



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

Leveringsomfang

1 x mavetraener
1 x knaepude
1 x brugervejledning

Tekniske data
Maks. brugervaegt: 100 kg

& Fremstillingsdato (méned/ér):
09/2019

Tilsigtet brug

Denne roller er fremstillet som traeningsudstyr
til effektiv mave-, ryg-, skulder- og armtraening.
Rolleren er beregnet til privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formdl.

A Sikkerhedsoplysninger

AFare for skader!

* Kontakt din lzege, fer du begynder pd traenin-
gen. Veer sikker p@, at du sundhedsmaessigt er
egnet il at fraene.

* Husk pé altid af varme op fer traeningen og
traen svarende til din nuvaerende praestationse-
vne. Ved for megen ansirengelse og over-
traening er der fare for alvorlige skader.

Ved besvaer, svaghedsfalelse eller traethed,
skal treeningen stoppes med det samme og
leegen kontaktes.

¢ Opbevar altid brugervejledning med avel-
serne inden for raekkevidde.

* Gravide kvinder mé kun treene efter samrad
med deres lzege.

e Stretch-b&ndet mé& altid kun bruges af én
person ad gangen.

¢ Der skal vaere mindst 0,6 m fri plads omkring
treeningsomrddet (afb. K.).

e Traen kun pd en plan og skridsikker overflade.

* Brug ikke stretch-b&ndet i naerheden af trapper
eller afsatser.

* Denne roller er konstrueret fil en maksimal
kropsvaegt pa 100 kg. Brug ikke rolleren, hvis
din kropsvaegt er over 100 kg.

* For hver traening kontrollér, at handtagene pa
midterstangen sidder fast.

Szerlig forsigtighed -
risiko for skader pa born!

* lad aldrig bern bruge pushup-grebene uden
opsyn. Instruér dem i den korrekte brug af
traeningsinstrumentet og hold dem under
opsyn. Tillad kun brugen, hvis barnenes
mentale og fysiske udvikling fillader det. Disse
pushup-greb egner sig ikke som legetg.

AFarer pa grund af slid

o Stretch-b&ndet mé kun bruges i feijlfri stand.
Kontrollér stretch-bandet for skader eller
slitage far hver brug. Sikkerheden ved stretch-
bandet kan kun garanteres, hvis det regelmaes-
sigt underseges for skader og slitage. | tilfeelde
af skader md stretch-b&ndet ikke bruges mere.

* Brug kun originale reservedele.

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

Montering

1. For midterstangen gennem hjulet (afb. A).

2. Skub handtagene il venstre og hajre pa
midterstangen, indtil de sidder fast. Kontrollér
efter monteringen, at h&ndtagene sidder fast
pé midterstangen (afb. B).

Generelle

treeningsoplysninger

* De folgende avelser er kun et udvalg. Flere
ovelser kan findes i den relevante litteratur.

* Varm godt op far hver traening.

* Treen ikke, hvis du faler dig syg eller utilpas.

* F& s& vidt muligt en erfaren fysioterapeut il
at vise dig den korrekte udferelse af avelserne
farste gang.
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* Udfer kun avelserne s leenge du feler dig
godt tilpas, eller s& leenge du kan udfgre
ovelserne korrekt.

* Beer bekvemt sportstaj og sneakers.

* Stretching kan foles ubehageligt, men bar
aldrig vaere smertefuldt.

* Serg for, at du fér solidt og sikkert fat i bandet.
Brug lekkerne il det for at forhindre at béndet
glider ud af handen under velsen.

Strek hver side tre til fire gange for

hver 30 til 40 sekunder.

Opvarmning

Brug tilstraekkelig tid fil at varme op fer hver
traening. | det felgende beskriver vi et par enkle
ovelser. Du bgr gentage de enkelte gvelser 2 il
3 gange hver.

Nakkemuskler

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

2. Lav langsomme cirkelbevaegelser med
hovedet, farst i den ene og derefter i den
anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen og traek dem
forsigtigt opad. Hvis du samtidigt bajer
overkroppen fremad, opvarmes alle muskler
optimalt.

2. Lav cirkelbevaegelser med begge skuldre
fremad og skift retning efter et minut.

3. Traek dine skuldre op mod grerne og lad
skuldrene falde ned igen.

4. lav cirkelbevaegelser fremad med venstre og
hajre arm pé skift og bagud efter et minut.

Vigtigt: Husk at blive ved med at

trekke vejret roligt!

Ovelsesforslag
| det falgende er der vist nogle af mange

ovelser.

Lige mavemuskler og overarme

(afb. C)

Udgangsstilling

1. Seet dine knae i hoftebredde pé knaepuden og
téspidserne i gulvet.

2. Hold rolleren med begge haender foran dig.
Albuerne er let bgjede og befinder sig under
skulderen.

Slutstilling

3. Spaend dine balde- og mavemuskler og traek
skulderbladene ind til rygsgilen.

4. Kgr langsomt rolleren ligeud og fremad.

5. Hold hovedet pé linje med rygsgijlen og over-
straek ikke hovedet.

6. Saenk kun overkrop og baekken sé langt ned,
at du ikke kan rere gulvet og kan holde krop-
pen godt spaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rulles over-
kroppen tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden mavemusklerne

speendte for at stabilisere rygssijlen i

leenden. Udfer ovelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.

Mavemuskler (afb. D)

Udgangsstilling

1. Seet dine knae i hoftebredde pé knaepuden og
baj benene opad.

2. Hold rolleren foran dig med begge haender.
Albuerne er let bgjede og befinder sig under
skulderen.

Slutstilling

3. Spaend dine balde- og mavemuskler og traek
skulderbladene ind il rygsejlen.

4. Ker langsomt rolleren ligeud og fremad.

5. Hold hovedet pé linje med rygsejlen og over-
straek ikke hovedet.

6. Saenk kun overkrop og baekken s& langt ned,
at du ikke kan rere gulvet og kan holde krop-
pen godt spaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen rulles over-
kroppen tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden mavemusklerne

speendte for at stabilisere rygssijlen i

lenden. Udfer ovelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.



Hele kroppen (afb. E)

Udgangsstilling

1. leeg dig i push-up-stilling p& gulvet. Fedderne
stettes pé fodballerne.

2. Hold rolleren foran dig med begge haender.
Albuerne er let bgjede og befinder sig under
skulderen.

Slutstilling

3. Speend dine balde- og mavemuskler og traek
skulderbladene ind il rygsejlen.

4. Ker langsomt rolleren ligeud og fremad.

5. Hold hovedet péd linje med rygseijlen og over-
straek ikke hovedet.

6. Seenk kun overkrop og baekken s& langt ned,
at du ikke kan rere gulvet og kan holde krop-
pen godt spaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rulles over-
kroppen tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne avelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

speendt. Udfer ovelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.

Rygmuskler (afb. F)

Udgangsstilling

1. Seet dine fedder mere end i baekkenbredde
fra hinanden pé gulvet og bej dig fremover
med overkroppen. Knaeene forbliver let
bojede.

2. Hold rolleren med begge haender og
udstrakte arme under dig pé& gulvet.
Albuerne befinder sig under skuldrene.

Bemaerk: Bgj knaeene s& langt som du med

rolleren kan rare ved gulvet. Start med meget

bojede knae og forseg under traeningen at bgje
benene lidt mindre.

Slutstilling

3. Spaend mavemusklerne og hold benene let
bojede.

4. Traek skulderbladene ind til rygsgijlen og ker
langsomt rolleren ligeud og frem.
Overkroppen forbliver nede.

5. Hold hovedet pé linje med rygssilen og
overstraek ikke hovedet.

6. Bgj kun knaeene sa langt som nadvendigt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rulles over-
kroppen tilbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

speendt. Udfor avelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.

Hele kroppen (afb. G)

Udgangsstilling

1. leeg dig i push-up-stilling p& gulvet. Fedderne
stattes pé fodballerne.

2. Hold rolleren med begge haender under over-
kroppen. Armene er helt strakt ud og albuerne
befinder sig under skuldrene.

Slutstilling

3. Spaend dine balde- og mavemuskler og traek
skulderbladene ind il rygsejlen.

4. Kar langsomt rolleren ligeud og en smule
fremad.

5. Hold hovedet pé linje med rygsejlen og over-
straek ikke hovedet.

6. Saenk kun overkrop og baekken sa langt ned,
at du ikke kan rere gulvet og kan holde krop-
pen godt spaendt.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul din over-
krop tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

speendt. Udfer ovelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.

Triceps (afb. H)

Udgangsstilling

1. Seet dig med benene let bajede pa en matte
og sat dine fedder p& heelen.

2. Hold med begge haender rolleren bag ryg-
gen. Albuerne er let bajede og vender vaek
fra dig.

Slutstilling

3. Spaend arm- og mavemusklerne og traek
skulderbladene ind il rygseilen.

4. Ret din overkrop op og ker langsomt rolleren
ligeud og vaek fra dig. Armene forbliver let
bgjede og skuldrene nede.

5. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul rolleren
tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag denne gvelse 10 - 15 gange & tre
saet.
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Vigtigt: Hold overkroppen oprejst hele
tiden og skuldrene nede. Udfor avelsen
langsomt for at sikre en kontrolleret
bevaegelse.

Larmuskler (afb. 1)

Udgangsstilling

1. Seet dig oprejst p& en baenk eller stol.

2. Seet dine fedder p& h&ndtagene of rolleren
og laeg haenderne i nakken. Albuerne peger
udad.

Slutstilling

3. Spaend dine balde- og mavemuskler.

4. Ret overkroppen op og ker langsomt rolleren
ligeud og vaek fra dig. Baekkenet skal forblive
lige.

5. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul rolleren
tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag denne avelse 10 - 15 gange & tre
saet.

Vigtigt: Hold overkroppen oprejst hele

tiden og skuldrene nede. Udfor ovelsen

langsomt for at sikre en kontrolleret
beveegelse.

Indersiden af lar og leend (afb. J)

Udgangsstilling

1. Saet dig med spredte ben p& en métte.

2. Hold rolleren med begge haender mellem
benene. Underarmene hviler p& l&rene og
knaeene forbliver let bajede.

Slutstilling

3. Speend dine balde- og mavemuskler.

4. Ret overkroppen op og traek skulderbladene
ind fil rygsejlen.

5. Ga fremad med overkroppen og ker langs-
omt rolleren lige ud fra dig. Armene forbliver
let bgjede og skuldrene nede.

Bemaerk: Som begynder kan du bgje benene

mere for at lette rollerens bevaegelse fremad.

6. Hovedet er pd linje med rygsejlen og rygsej-
len forbliver lige.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul rolleren
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne ovelse 10 - 15 gange a tre
saet.

Vigtigt: Hold hele tiden overkroppen
oprejst og skuldrene nede. Udfor avel-
sen langsomt for at sikre en kontrolleret
bevaegelse.

Straekning

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

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Treek med den ene hénd
hovedet blidt farst til venstre, derefter til hgjre.
Ved denne gvelse strackkes siderne pd halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med let bgjede knaeled.

2. Fer hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

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

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

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

2. Lav langsomt cirkelbevaegelser med den farst i
den ene, s& i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver paral-

lelle med hinanden. Baekkenet skub-bes

fremad, overkroppen forbliver oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nar den ikke er i brug.

Renger kun med vand, og ter efter med et
viskestykke.

VIGTIGT! M4 aldrig rengares med skrappe
rengeringsmidler.



Henvisninger vedr.
bortskaffelse

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

2 Bortskaf produkter og emballage
%A miljerigtigt.

/x} Genbrugskoden anvendes til meerkning
Ly;) af forskellige materialer med henblik pé
genvinding. Koden bestar af genbrugssymbolet
- som afspejler genvindingskredslabet - og et
nummer, der kendetegner materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

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

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

Deres lovpligtige rettigheder, seerligt garantikray,
begraenses ikke af denne garanti.

Ved eventuelle klager bedes du henvende

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

Garantiperioden forleenges ikke ved eventuelle re-
parationer inden for garantien eller ved kulance.
Dette geelder ogsé for udskiftede og reparerede
dele. Efter udleb af garantien er forefaldende
reparationer forbundet med omkostinger.

IAN: 327398_1904

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison

1 roue abdominale
1 coussin pour genoux
1 notice d'utilisation

Données techniques

Charge maximale : 100 kg

! |Date de fabrication (mois/année) :
09/2019

Utilisation conforme

Cet article a été fabriqué comme outil d’entrai-
nement pour travailler efficacement les abdomi-
naux, le dos, les épaules et les bras. Ce produit
est congu pour un usage privé et ne convient pas
& des fins médicales ni professionnelles.

YA Consignes de sécurité

A Risque de blessure

¢ Veuillez consulter votre médecin avant de
commencer |’entrainement. Assurez-vous
que votre état de santé est compatible avec
|'entrainement.

Pensez & toujours vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous en fonction
de vos capacités actuelles. En cas d'efforts
trop importants et de surentrainement, il existe
un risque de blessures graves. En cas de dou
leurs, de sensation de faiblesse ou de fatigue,
intferrompez immédiatement |'entrainement et
consultez un médecin !
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* Conservez foujours la notice d'utilisation avec
les instructions des exercices a portée de main.
* Les femmes enceintes ne doivent faire les exer
cices qu’avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit toujours étre utilisé que par
une personne 4 la fois.
* Une zone de 0,6 m environ doit étre dégagée
de tout obstacle autour de la zone d’entraine
ment (fig. K).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plane et antidérapante !
* Ne pas utiliser cet article & proximité desca-
liers ou de paliers.
Cet article est concu pour un poids corporel
maximal de 100 kg. N'utilisez pas |'article si
votre poids corporel est supérieur a 100 kg.
Avant chaque entrainement, vérifiez la stabili-
té des poignées sur la barre du milieu.

A Soyez particuliérement prudent :
risque de blessure pour les
enfants !

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

A Risque causé par l‘usure

* Cet article ne doit &tre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages

ou usures sur |'article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de |'article peut uniquement
étre garantie si I'absence de dommages ou
d’usure y est réguliérement contrélée. En cas
de dommages, vous ne devez plus utiliser
I'article !

Utilisez exclusivement des piéces de rechange
originales.

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



Montage
1. Introduisez la barre du milieu & travers la roue
(fig. A)

2. Poussez les poignées & gauche et & droite
jusqu’a la butée sur la barre du milieu et
jusqu’a ce qu'elles soient stables.

Aprés le montage, vérifiez la stabilité des
poignées sur la barre du milieu (fig. B).

Consignes générales pour
I’entrainement

* Les exercices suivants ne représentent qu‘un
échantillon. D'autres exercices sont disponibles
dans la littérature spécialisée correspondante.

Echauffez-vous bien avant chaque enfrainement.
* Ne vous entrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

Si possible, la premiére fois faites-vous
expliquer par un kinésithérapeute expérimenté
comment exécuter correctement les exercices.

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

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Les étirements peuvent étre inconfortables
mais jamais douloureux.

Veillez & tenir |'élastique de maniére ferme

et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin
d’éviter que I'élastique ne glisse de vos mains
pendant |'exercice.
Etirez chaque cté trois & quatre fois
pendant 30 a 40 secondes.

Echauffement

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

Muscles de la nuque

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

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

Bras et épaules

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

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

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

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

Important : n‘oubliez pas de continuer a

respirer tranquillement !

Suggestions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Grand droit et haut des bras (fig. C)

Position de départ

1. Placez vos genoux sur le repose-genoux et
posez vos orteils au-dessus.

2.Tenez |'article avec les deux mains devant
vous. Les coudes sont Iégérement pliés et se
trouvent en dessous des épaules.

Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers et abdo-
minaux et tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale.

4. Faites rouler |'article lentement droit devant.

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

6. Descendez le buste et le bassin, mais sans
toucher le sol et en maintenant bien le corps
tendu.

7. Aprés une courte pause en position finale,
ramenez le buste en position initiale en faisant
rouler I'article en sens inverse.

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

Important : gardez les abdominaux ten-

dus en continu afin de stabiliser les lom-

baires. Effectuez cet exercice lentement
afin d’obtenir un mouvement contrélé.
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Abdominaux (fig. D)

Position de départ

1. Placez vos genoux sur le repose-genoux et
posez vos orteils au-dessus.

2.Tenez |'article avec les deux mains devant
vous. Les coudes sont [égérement pliés et se
trouvent en dessous des épaules.

Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers et abdo-
minaux et firez les omoplates vers la colonne
vertébrale.

4. Faites rouler I'article lentement droit devant.

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

6. Descendez le buste et le bassin, mais sans
toucher le sol et en maintenant bien le corps
tendu.

7. Aprés une courte pause en position finale,
ramenez le buste en position initiale en faisant
rouler I'arficle en sens inverse.

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

Important : gardez les abdominaux ten-

dus en continu afin de stabiliser les lom-

baires. Effectuez cet exercice lentement
afin d’obtenir un mouvement contrélé.

Ensemble du corps (fig. E)

Position de départ

1. Placezvous en position de pompes sur le sol.
Les pieds sont en appui sur les pointes.

2.Tenez I'article avec les deux mains devant
vous. Les coudes sont [égérement pliés et se
trouvent en dessous des épaules.

Position finale

3. Confractez les muscles des fessiers et abdo-
minaux et tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale.

4. Faites rouler |article lentement droit devant.

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

6. Descendez le buste et le bassin, mais sans tou-
cher le sol et en maintenant bien le corps tendu.

7. Aprés une courte pause en position finale, rame-
nez le buste en position initiale en faisant rouler
I'article en sens inverse.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences.
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Important : gardez le corps tendu en
continu. Effectuez cet exercice lentement
afin d’obtenir un mouvement controlé.

Muscles du dos (fig. F)

Position de départ

1. Placez vos pieds sur le sol, écartés d'un peu
plus que la largeur du bassin, et penchezvous
en avant avec le buste. Les genoux restent
légérement pliés.

2.Tenez |'article posé sur le sol avec les deux
mains et les bras tendus vers le sol. Les coudes
se trouvent en dessous des épaules.

Indication : pliez les genoux jusqu’a ce que vous

touchiez le sol avec |'artficle. Commencez avec les

genoux fortement pliés et essayez au fil de |'entrai-
nement de plier un peu moins les jambes.

Position finale

3. Contractez les muscles abdominaux et gardez
les jambes légérement pliges.

4.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et faites rouler |'article lentement vers I'avant.
Le buste reste penché.

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

6.Ne pliez pas les genoux au-deld de ce qui est
nécessaire.

7. Aprés une courte pause en position finale,
ramenez le buste en position initiale en faisant
rouler I'article en sens inverse.

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

Important : gardez le corps tendu en

continu. Effectuez cet exercice lentement

afin d’obtenir un mouvement contrdlé.

Ensemble du corps (fig. G)

Position de départ

1. Placez-vous en position de pompes sur le sol.
Les pieds sont en appui sur les pointes.

2.Tenez |'article avec les deux mains sous le
buste. Les bras sont tendus et les coudes se
trouvent en dessous des épaules.

Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers et abdo
minaux et firez les omoplates vers la colonne
vertébrale.

4. Faites rouler un peu I'article lentement droit
devant.



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

6. Descendez le buste et le bassin, mais sans tou-
cher le sol et en maintenant bien le corps tendu.

7. Aprés une courte pause dans cette position,
ramenez le buste en position initiale en faisant
rouler 'article en sens inverse.

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

Important : gardez le corps tendu en

continu. Effectuez cet exercice lentement

afin d’obtenir un mouvement contrdlé.

Triceps (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur un tapis avec les jambes
légérement pliées et posez les pieds sur les
talons.

2.Tenez l'article avec les deux mains derriére
le dos. Les coudes sont légérement pliés et
tournés loin de vous.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras et abdomi-
naux et tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale.

4. Redressez le buste et faites lentement rouler
|"article droit, loin de vous. Les bras restent
légérement pliés et les épaules basses.

5. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale en
faisant rouler I'article en sens inverse.

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

Important : gardez en permanence le

buste droit et les épaules basses. Effec-

tuez cet exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement contrélé.

Muscles de la cuisse (fig. 1)

Position de départ

1. Asseyez-vous droit sur un banc ou une chaise.

2. Placez vos pieds sur les poignées de |‘article
et les mains derriére la nuque. Les coudes sont
tournés vers |'extérieur.

Position finale

3. Contractez les fessiers et les abdominaux.

4. Redressez le buste et faites lentement rouler
|"article droit, loin derriére vous. Le bassin
reste droit.

5. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale en
faisant rouler I'article en sens inverse.

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

Important : gardez en permanence le

buste droit et les épaules basses. Effec-

tuez cet exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement controlé.

Intérieur des cuisses et bas du dos

(fig. J)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur un tapis avec les jambes
écartées.

2. Avec les deux mains, tenez |'article entre les
jombes. Les avant-bras reposent sur les cuisses
et les genoux restent légérement pliés.

Position finale

3. Contractez les fessiers et les abdominaux.

4.Redressez le buste et tirez les omoplates vers
la colonne vertébrale.

5. Penchez le buste vers I'avant et faites lente-
ment rouler |'article droit, loin de vous. Les
bras restent légérement pliés et les épaules
basses.

Indication : les débutants peuvent plier davan-

tage les jambes afin de faciliter le déplacement

de |article vers |'avant.

6. La téte se trouve dans le prolongement de la
colonne vertébrale qui reste droite.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale en
faisant rouler I'article en sens inverse.

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

Important : gardez en permanence le

buste droit et les épaules basses. Effec-

tuez cet exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement contrélé.

Etirement

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

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

Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de cté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : veillez a ce que les cuisses

restent cote a cote et paralléles. Pous-

sez alors le bassin vers l‘avant, le buste

reste redressé.

Stockage, nettoyage

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

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

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

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

@ Ce produit est recyclable. Il est soumis &
s

S la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

>4 Eliminez les produits et les emballages
%ﬂ dans le respect de I'environnement.
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/. le code de recyclage est utilisé pour
XX . ofe . 7 yon
& identifier les différents matériaux pour le
retour dans le circuit de recyclage.
Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.

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

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

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

Nous vous renseignerons personnellement

dans tous les cas. La période de garantie nest
pas prolongée par d'éventuelles réparations
sous la garantie, les garanties implicites ou le
remboursement. Ceci s’applique également aux
pieces remplacées et réparées. Les réparations
nécessaires sont a la charge de I'acheteur & la
fin de la période de 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 I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d'au moins sept jours vient s’ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d'intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

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



Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

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

Les piéces détachées indispensables & |’ utili-
sation du produit sont disponibles pendant la

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-ci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

attendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

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

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

2° Qu 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 délivrance

du bien.
Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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

durée de la garantie du produit.
IAN : 327398_1904
Service Belgique
Tel. : 070270 171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x buikspiertrainer
1 x kniepad
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 100 kg

! |Producfiedcﬁum (maand/jaar):
09/2019

Voorgeschreven gebruik

Het artikel werd gemaakt als trainingsinstrument
voor een efficiénte training van buik, rug, schou-
ders en armen. Het product werd ontwikkeld
voor privégebruik en is niet geschikt voor medi-
sche en commerciéle doeleinden.

A Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

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

* Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw ac-
tueel prestatievermogen te trainen
Bij een te grote inspanning en overdreven
veel training dreigen er ernstige blessures.

Bij klachten, een gevoel van zwakte of vermo-
eidheid onderbreekt u de training onmiddellijk
en contacteert u een arts.
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* Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.

* Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na
overleg met hun arts trainen.

* Het artikel mag altijd door slechts één persoon
gelijktijdig gebruikt worden.

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

* Train vitsluitend op een vlakke en slipvrije
ondergrond.

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

* Dit artikel is voorzien voor een maximaal
lichaamsgewicht van 100 kg. Gebruik het
artikel niet indien uw lichaamsgewicht daarbo-
ven ligt.

¢ Controleer vé6r elke training de vaste zitting
van de handgrepen op de middelste stang.

/\ Uiterste voorzichtigheid -
gevaar voor blessures bij
kinderen!

Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht

gebruiken. Vestig de aandacht op het cor-

recte gebruik van het trainingsinstrument en
blijf toezicht vitoefenen. Sta het gebruik uitslu-
itend toe indien de mentale en fysieke ontwik-
keling van de kinderen dit toelaat. Als speel-
goed is dit artikel niet geschikt.

/\ Gevaren door slijtage

* Het artikel mag uitsluitend 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 beschadigingen en slijtagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.

* Gebruik uitsluitend originele reserveonder-
delen.

* Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige
opslag en gebruikmaking van het artikel kan
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.



Montage

1. Leid de middelste stang doorheen het wiel
(afb. A).

2. Schuif de handgrepen links en rechts tot aan
de aanslag op de middelste stang totdat
deze vastzitten. Controleer na de montage de
vaste zitting van de handgrepen op de
middelste stang (afb. B).

Algemene trainingsinstructies

* De hiernavolgende oefeningen vormen slechts
een klein aantal van vele mogelijke
oefeningen. Nog andere oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

Warm u vé6r elke training goed op.

Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.
Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van
de oefeningen de eerste keer door een
ervaren fysiotherapeut voordoen.

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

Draag comfortabele sportkledij en
gymschoenen.

Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen,
maar mag nooit pijnlijk zijn.

Let erop dat u de band stevig en veilig kunt
vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te
verhinderen dat de band tijdens de oefening
vit uw hand glijdt.

Stretch elke kant drie tot vier keer en
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Opwarmen

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

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Rechte buikspieren en bovenarmen

(afb. C)

Beginpositie

1. Plaats uw knieén op de kniepad en zet uw
voeten zodanig neer dat u op uw tenen steunt.

2. Houd het artikel met beide handen véér u.
Uw ellebogen zijn lichtjes gebogen en be-
vinden zich onder uw schouders.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan en trek
de schouderbladen naar de wervelkolom.

4. Rol het artikel langzaam recht naar voren.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek uw hoofd niet boven-
matig.

6. Laat uw bovenlichaam en het bekken slechts
zodanig neer, dat u de grond niet raakt en u
de lichaamsspanning goed kunt handhaven.

7. Na een korte pauze in de eindpositie rolt u
uw bovenlichaam terug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

spanning van uw buikspieren om de

lendenwervelkolom te stabiliseren. Doe
de oefening langzaam om een gecon-
troleerde beweging te garanderen.
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Buikspieren (afb. D)

Beginpositie

1. Plaats uw knieén op de kniepad en zet uw
voeten zodanig neer dat u op uw tenen steunt.

2. Houd het artikel met beide handen véér u.
Uw ellebogen zijn lichtjes gebogen en be-
vinden zich onder uw schouders.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan en trek
de schouderbladen naar de wervelkolom.

4. Rol het artikel langzaam recht naar voren.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek uw hoofd niet boven-
matig.

6. Laat uw bovenlichaam en het bekken slechts
zodanig neer, dat u de grond niet raakt en u
de lichaamsspanning goed kunt handhaven.

7. Na een korte pauze in de eindpositie rolt u
uw bovenlichaam terug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

spanning van uw buikspieren om de

lendenwervelkolom te stabiliseren. Doe

de oefening langzaam om een gecon-
troleerde beweging te garanderen.

Het hele lichaam (afb. E)

Beginpositie

1. Ga in ligsteunpositie op de grond liggen.
Uw voeten zijn met de bal van de voeten
ondersteund.

2. Houd het artikel met beide handen véér u.
Uw ellebogen zijn lichties gebogen en be-
vinden zich onder uw schouders.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan en trek
de schouderbladen naar de wervelkolom.

4. Rol het artikel langzaam recht naar voren.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek uw hoofd niet boven-
matig.

6. Laat uw bovenlichaam en het bekken slechts
zodanig neer, dat u de grond niet raakt en u
de lichaamsspanning goed kunt handhaven.

7. Na een korte pauze in de eindpositie rolt u
uw bovenlichaam terug tot in de beginpositie.
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8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

lichaamsspanning. Doe de oefening

langzaam om een gecontroleerde be-
weging te garanderen.

Rugspieren (afb. F)

Beginpositie

1. Zet uw voeten meer dan bekkenbreed uit
elkaar op de grond en buig met uw boven-
lichaam naar voren. De knieén blijven lichtjes
gebogen.

2. Houd het artikel met beide handen en vitge-
strekte armen onder u op de grond.

Uw ellebogen bevinden zich onder uw
schouders.

Opmerking: Buig uw knieén zover u met het

artikel de grond kunt raken. Begin met sterk

gebogen knieén en probeer tijdens de training
uw benen een beetje minder te buigen.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren aan en houd uw benen
lichtjes gebogen.

4. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en rol het artikel langzaam recht naar voren.
Het bovenlichaam blijft beneden.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek uw hoofd niet boven-
matig.

6. Buig uw knieén slechts voor zover noodzake-
lijk.

7. Na een korte pauze in de eindpositie rolt u
uw bovenlichaam terug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

lichaamsspanning. Doe de oefening

langzaam om een gecontroleerde be-
weging te garanderen.

Compleet lichaam (afb. G)
Beginpositie
1. Ga in ligsteunpositie op de grond liggen.

Uw voeten met de bal van de voeten onder-
steund.



2. Houd het artikel met beide handen onder het
bovenlichaam. Uw armen zijn helemaal ge-
strekt en uw ellebogen bevinden zich onder
uw schouders.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan en trek
de schouderbladen naar de wervelkolom.

4. Rol het artikel langzaam recht een stuk naar
voren.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en strek uw hoofd niet boven-
matig.

6. Laat uw bovenlichaam en het bekken slechts
zodanig neer, dat u de grond niet raakt en u
de lichaamsspanning goed kunt handhaven.

7. Blijf even in deze positie en rol uw boven-
lichaam terug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: handhaaf doorlopend de

lichaamsspanning. Doe de oefening

langzaam om een gecontroleerde be-
weging te garanderen.

Triceps (afb. H)

Beginpositie

1. Ga met lichtjes gebogen benen op een mat
zitten en zet uw voeten op de hiel neer.

2. Houd het artikel met beide handen achter
uw rug. De ellebogen zijn lichties gebogen
en wijzen van u weg.

Eindpositie

3. Span uw arm- en buikspieren aan en trek de
schouderbladen naar de wervelkolom.

4. Breng uw bovenlichaam overeind en rol het
artikel langzaam recht van u weg. Uw armen
blijven lichties gebogen en de schouders
beneden.

5. Blijf even in deze positie en rol het artikel
weer ferug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: houd doorlopend uw bo-

venlichaam rechtop en uw schouders

beneden. Doe de oefening langzaam
om een gecontroleerde beweging te
garanderen.

Dijbeenspieren (afb. I)

Beginpositie

1. Ga rechtop zitten op een bank of stoel.

2. Zet uw voeten op de handgrepen van het
artikel en leg uw handen in uw nek. De elle-
bogen wijzen naar buiten.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan.

4. Breng uw bovenlichaam overeind en rol het
artikel langzaam recht van u weg. Uw bekken
blijft recht.

5. Blijf even in deze positie en rol het artikel
weer terug tot in de beginpositie.

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

Belangrijk: houd doorlopend uw bo-

venlichaam rechtop en uw schouders

beneden. Doe de oefening langzaam
om een gecontroleerde beweging te
garanderen.

Binnenzijde dijbenen en onderrug

(afb. J)

Beginpositie

1. Ga met gespreide benen op een mat zitten.

2. Houd het artikel met beide handen tussen
uw benen vast. Uw onderarmen rusten op de
dijbenen en uw knieén blijven lichtjes gebo-
gen.

Eindpositie

3. Span uw zitvlak- en buikspieren aan.

4. Breng uw bovenlichaam overeind en trek de
schouderbladen naar de wervelkolom.

5. Ga met uw bovenlichaam naar voren en rol
het artikel langzaam recht van u weg.

Uw armen blijven lichties gebogen en uw
schouders beneden.

Opmerking: Als beginner kunt u uw benen

meer buigen om het rollen van het artikel naar

voren te vereenvoudigen.

6. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde van
de wervelkolom en de wervelkolom blijft
recht.

7. Blijf even in deze positie en rol het artikel
weer terug tot in de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.
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Belangrijk: houd doorlopend het bo-
venlichaam rechtop en uw schouders
beneden. Doe de oefening langzaam
om een gecontroleerde beweging te
garanderen.

Stretchen

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

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

Nekspieren

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

Armen en schouders

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

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

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

4. Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven.

Uw bekken schuift naar voren, uw

bovenlichaam blijft rechtop.

Opslag, reiniging

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

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

& Voer de producten en verpakkingen op
%ﬂ milieuvriendelijke wijze af.

materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

/N De recyclingcode dient om verschillende
&

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

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

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

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

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

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

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

Lieferumfang

1 x Bauchtrainer
1 x Kniepad
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2019

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Der Artikel wurde als Trainingsinstrument fir
effektives Bauch-, Ricken-, Schulter- und Armtrai-
ning hergestellt. Das Produkt ist fiir den Einsatz
im privaten Bereich konzipiert und ist fir medizi-
nische und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

/\ sicherheitshinweise
A Verletzungsgefahr!

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

* Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfdhigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwéichege-
fohl oder Midigkeit brechen Sie das Training
sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
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* Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

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

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

¢ Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. K).

e Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

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

« Uberprifen Sie vor jedem Training den festen
Sitz der Griffe auf der Mittelstange.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.

Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschleif3

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

Verwenden Sie ausschliefBlich Original-Ersatz-
teile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-
méBe Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.



Montage

1. Fohren Sie die Mittelstange durch das Rad
(Abb. A).

2. Schieben Sie die Griffe links und rechts bis
zum Anschlag auf die Mittelstange, bis diese
fest sitzen.

Uberprisfen Sie nach der Montage den festen
Sitz der Griffe auf der Mittelstange (Abb. B).

Allgemeine Trainingshinweise

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

* Wérmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

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

* Lassen Sie sich nach Maglichkeit die korrekte

Ausfishrung der Ubungen beim ersten Mal von

einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange

Sie sich wohlfishlen aus, bzw. solange Sie die

Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

Stretchen kann sich unangenehm anfihlen,
darf aber nie schmerzhaft sein.

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

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Gerade Bauchmuskulatur und

Oberarme (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Knie auf das Kniepad und
stellen Sie die Zehenspitzen auf.

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

Endposition

3. Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskula-
tur an und ziehen Sie die Schulterblétter zur
Wirbelsaule.

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

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung der Wir-
belséule und berstrecken Sie nicht den Kopf.

6. Senken Sie den Oberkérper und das Becken
nur so weit ab, dass Sie nicht den Boden
berihren und die Kérperspannung gut halten
kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der Endposition
rollen Sie lhren Oberkérper zuriick in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchmuskelspannung, um die Lenden-

wirbelséaule zu stabilisieren. FGhren Sie

die Ubung langsam durch, um eine kon-
trollierte Bewegung zu gewdhrleisten.
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Bauchmuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Knie auf das Kniepad und
winkeln Sie die Beine nach oben an.

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

Endposition

3. Spannen Sie die Geséf- und Bauchmuskula-
tur an und ziehen Sie die Schulterblétter zur
Wirbelséule.

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

5. Halten Sie den Kopf in Verléngerung der Wir-
belséule und iberstrecken Sie nicht den Kopf.

6. Senken Sie den Oberkérper und das Becken
nur so weit ab, dass Sie nicht den Boden
berihren und die Kérperspannung gut halten
kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der Endposition
rollen Sie lhren Oberkérper zuriick in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchmuskelspannung, um die Lenden-

wirbelséule zu stabilisieren. Fihren Sie

die Ubung langsam durch, um eine kon-
trollierte Bewegung zu gewdéhrleisten.

Gesamter Korper (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition auf den
Boden. Die Fii3e mit den FuBballen abge-
stitzt.

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

Endposition

3. Spannen Sie die GeséB- und Bauchmuskula-
tur an und ziehen Sie die Schulterblétter zur
Wirbelséule.

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

5. Halten Sie den Kopf in Verldngerung der Wir-
belséule und iberstrecken Sie nicht den Kopf.
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6. Senken Sie den Oberkérper und das Becken
nur so weit ab, dass Sie nicht den Boden
berihren und die Kérperspannung gut halten
kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der Endposition
rollen Sie lhren Oberkérper zuriick in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Kérperspannung. Fihren Sie die Ubung

langsam durch, um eine kontrollierte

Bewegung zu gewdhrleisten.

Rickenmuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre FiiBe mehr als beckenbreit aus-
einander auf den Boden und beugen Sie sich
mit dem Oberkérper nach vorne. Die Knie
bleiben leicht gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Hénden und
ausgestreckten Armen unter sich auf dem Bo-
den. Die Ellenbogen befinden sich unterhalb
der Schultern.

Hinweis: Beugen Sie die Knie soweit, wie Sie

mit dem Artikel den Boden beriihren kénnen.

Fangen Sie mit stark gebeugten Knien an und

versuchen Sie wéhrend des Trainings die Beine

etwas weniger zu beugen.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
halten Sie die Beine leicht gebeugt.

4.Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelscule
und rollen Sie den Artikel langsam gerade
nach vorn. Der Oberkérper bleibt unten.

5. Halten Sie den Kopf in Verléngerung der Wir-
belséule und iiberstrecken Sie nicht den Kopf.

6.Beugen Sie die Knie nur so weit wie notwen-
dig.

7. Nach einer kurzen Pause in der Endposition
rollen Sie lhren Oberkérper zuriick in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Kérperspannung. Fihren Sie die Ubung

langsam durch, um eine kontrollierte

Bewegung zu gewdhrleisten.



Gesamter Kérper (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition auf den
Boden. Die FiiBe auf den FuBBballen abge-
stitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Handen
unter dem Oberkérper. Die Arme sind durch-
gestreckt und die Ellenbogen befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf und Bauchmuskulatur
an und ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsgule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam gerade ein
Stisck nach vorne.

5. Halten Sie den Kopf in Verléngerung der Wir-
belséule und iberstrecken Sie nicht den Kopf.

6. Senken Sie den Oberkérper und das Becken
nur so weit ab, dass Sie nicht den Boden
berihren und die Kérperspannung gut halten
kénnen.

7. Bleiben Sie kurz in der Position und rollen Sie

Ihren Oberkérper zuriick in die Ausgangsposi-

tion.
8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.
Wichtig: Halten Sie durchgehend die
Kérperspannung. Fihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrollierte
Bewegung zu gewdhrleisten.

Trizeps (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit leicht angewinkelten Bei-
nen auf eine Matte und setzen Sie die FiBe
auf der Ferse ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Handen
hinter dem Riicken. Die Ellenbogen sind leicht
gebeugt und zeigen von lhnen weg.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und ziehen Sie die Schulterblétter zur
Wirbelséule.

4. Richten Sie Ihren Oberkérper auf und rollen
Sie den Artikel langsam gerade von lhnen
weg. Die Arme bleiben leicht gebeugt und die
Schultern unten.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und rollen
Sie den Artikel wieder zuriick in die Aus-
gangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend den

Oberkdrper aufrecht und die Schultern

unten. Fishren Sie die Ubung langsam

durch, um eine kontrollierte Bewegung

zu gewdhrleisten.

Oberschenkelmuskulatur (Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf eine Bank oder
Stuhl.

2. Stellen Sie lhre FiiBe auf die Griffe des Arti-
kels und legen Sie die Hénde in den Nacken.
Die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4. Richten Sie Ihren Oberkérper auf und rollen
Sie den Artikel langsam und gerade von lhnen
weg. Das Becken bleibt gerade.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und rollen
Sie den Artikel wieder zuriick in die Aus-
gangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend den

Oberkérper aufrecht und die Schultern

unten. Fishren Sie die Ubung langsam

durch, um eine kontrollierte Bewegung
zu gewdihrleisten.

Innenseite Oberschenkel und unte-

rer Ricken (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit gespreizten Beinen auf
eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Handen
zwischen den Beinen. Die Unterarme ruhen
auf den Oberschenkeln und die Knie bleiben
leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4. Richten Sie Ihren Oberkdrper auf und ziehen
Sie die Schulterblatter zur Wirbelsdule.
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5.Gehen Sie mit dem Oberkérper nach vorne
und rollen Sie den Artikel langsam gerade
von lhnen weg. Die Arme bleiben leicht
gebeugt und die Schultern unten.

Hinweis: Als Anfénger kdnnen Sie die Beine

mehr beugen, um das Rollen des Artikels nach

vorne zu vereinfachen.

6. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule
und die Wirbelsgule bleibt gerade.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und rollen
Sie den Artikel wieder zuriick in die Aus-
gangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie durchgehend den

Oberkdrper aufrecht und die Schultern

unten. Fishren Sie die Ubung langsam

durch, um eine kontrollierte Bewegung
zu gewdihrleisten.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.
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Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

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

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, geh&ren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir
Kinder unerreichbar auf.

S Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.

/x} Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
Ly;) nung verschiedener Materialien zur
Riickfishrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
staindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.
Die Garantie gilt nur fir Materialund Fabrikati-
onsfehler und entfdllt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&Ber Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrankt.



Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere

Vorgehen schnellstméglich mit hnen abstimmen.

Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wihrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-

ren sind kostenpflichtig.

IAN: 327398_1904

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

Service Osterreich
Tel. 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel. 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,

Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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