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

Package contents

1 x exercise ball

1 x deflation tube

2 x stopper

1 x air pump adapter
1 x stopper lifter

1 x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 120kg

Weight of ball: approx. 1100g/approx. 1500g/
approx. 1850g

Diameter: approx. 65cm/approx. 75cm/
approx. 85cm

! | Date of manufacture (month/year):
05/2022

Intended use

This product is constructed as a gymnastics
and exercise device for persons with a maxi-
mum weight of 120kg, and is not suitable for
long-term seating. The product is designed for
private exercise and is not suitable for medical
or commercial purposes.

/\ Safety information
Risk of injury!
¢ The product may only be used under adult
supervision and should not be used as a toy.
¢ Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough to train.

¢ Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability.

High exertion and overtraining can lead to
serious injuries. Stop exercising immediately
and contact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.
Observe the maximum permissible load of
120kg. Exceeding the weight limit can dam-
age the product or impair its function.
Pregnant women should only train after con-
sulting with their doctor.

Keep a clear space of approx. 0.6m around
the training area (Fig. I).

Train on a flat, non-slip surface only.

Do not use the product near steps or landings.
Never use the product near an open flame or
stove.

The product may not be used in water or for
swimming! It does not offer buoyancy and is
not suitable as a flotation device. The surface
of the product can be damaged by salt water
and chlorinated water.

Check the product for damage or wear
before each use. Only use the product if it is in
perfect condition!

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not let children use this product unsu-
pervised. Show them the correct use of the
training equipment and supervise them.

Only allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear

¢ The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear before each use. The safety of the prod-
uct can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.



A Avoiding damage to property

e All inflatable products are sensitive to cold.

Never unfold and inflate the product at tem-

peratures below 15 °Cl

Protect the product from sunlight. If the air

pressure increases in direct sunlight, this must

be rectified by releasing the corresponding
amount of air.

Avoid contact with sharp, hot, pointy or

hazardous items. Make sure that your training

area is free of pointy objects.

Only insert suitable air pump adapters into the

valve. Otherwise the valve could be dam-

aged.

* Do not over-inflate - this can result in the
seams splitting open. Ensure the valve is firmly
closed after inflating.

* Do not use a compressor or compressed air
canister to inflate the product. This can dam-
age the product.

Inflating

IMPORTANT:

* Only adults may inflate the product.

* Do not inflate the product beyond the speci-
fied diameter.

* Only air may be used fo inflate.

* Do not inflate with your mouth, as this may
result in dizziness.

To inflate the product, use commercial foot

pumps or double-stroke piston pumps with the

appropriate pump attachments.

You may also use the adapter provided. The

adapter comes with a small and a large thread.

The small thread is for commercial ball pumps,

and the large for bicycle and car tyre pumps,

for example. Close the product with the stopper
provided for this purpose.

Tip! How to check the required diameter

of 65¢cm/75¢cm/85cm:

1.0n a wall, make a mark 65¢cm/75cm/85¢cm
off the ground.

2. Place the inflated ball against the wall.

3. Place a level on the highest point of the ball
and use the wall marking to check whether
the ball has reached the diameter of 65cm/
75cm/85cm.

Deflating

Remove the stopper with the stopper lifter and
slowly release the air. Alternatively, remove the
stopper and insert the deflation tube into the seal
in order to release the air quickly.

Note! The stopper must not be removed
with a sharp or sharp-edged item. This
could severely damage the ball.

General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

* Warm up before each training session and
end the training session gradually.

* Take sufficient breaks between the exercise
routines and drink enough.

* If you are a beginner, never train with too

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while
exercising.

General training plan
Create a fraining plan that suits your needs with
sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

* A set should consist of approx. 15 repetitions
of one exercise.

* Each set can be repeated 3 times.

* You should take a 30-second break between
each set.

* Warm up your muscle groups well before
each training session.

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should repeat each exercise 2 to 3 times.



Neck muscles

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

2. Rotate 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 your muscles will be maximally
warmed up.

2. Rotate 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. Rotate your right and left arms alternately

forwards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep
breathing steadily!

Leg muscles

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

2. First rotate your raised foot in one direction,

and then change direction after a few seconds.

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

4.lift your legs one at a time and take a few
steps in place. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions
Below are some of the many possible exercises.

Pelvic tilt (Fig. A)

Starting position

1. Sit upright on the product and place your feet
on the floor, shoulder-width apart.

2. Cross your arms at the back of your neck.
Your elbows are pointing outward.

End position

3.Tighten your abdominal muscles and pull your
shoulder blades toward your spine.
The shoulders remain lowered and relaxed.

4. Alternate between slowly tilting your pelvis
forward and backward. The product will
move along with your movements.
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5.Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: maintain body tension and

keep your upper body upright during

the exercise.

Back stretcher (Fig. B)

Starting position

1. Lie with your stomach on the product.

2. Stabilise your posture with the balls of your
feet on the floor.

3. Stretch your arms out forward and tighten
your buttock and abdominal muscles.

End position

4. Raise your arms and upper body until your
back is straight. Your lower back remains
almost straight while doing so.
Make sure that you do not arch your back.

5.Your head is an extension of your spine and
your shoulders are lowered.

6. Maintain bodily tension and then lower your
upper body again.

7.Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: maintain body tension and

keep your head aligned with your spine

during the exercise.

Press-up (Fig. C)

Starting position

1. Lie down in the press-up position with your
legs on the product.

2.Keep your body straight and tighten your
buttock and abdominal muscles.

End position

3. Lower your upper body to do a press-up.
Your elbows are pointing slightly outward and
your hands remain under your shoulders.

4. Maintain bodily tension and then raise your
upper body again.
Make sure that your upper body remains straight
and your head is aligned with your spine.

5. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: always keep your back

straight during the exercise.



Leg lift (Fig. D)

Starting position

1. Lie down with your back on a mat and grip
the product between your legs.

2. Stretch your legs upward with the product.
Your arms are lying close to your body.

End position

3. Tighten your abdominal muscles and slightly
lower your legs downward. Your feet are
not touching the floor and your lower back
remains continuously on the floor.

4. Maintain bodily tension for a short time and
then raise your legs with the product once more.

5. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: keep your lower back on the

mat during the exercise.

Ball leg curl (Fig. E)

Starting position

1. Lie down with your back on a mat and your
lower legs on the product. Your feet and
lower legs are resting on the product.

2. Lift up your body until your upper body forms
a line with your legs.
Your arms are outstretched and close to your
body.

3. Your head and shoulders are on the mat.

End position

4.Tighten your buttock and abdominal muscles.

5. Lift your buttocks upward and simultaneously
use your feet to roll the product toward you
until only your feet are on the product, your
buttocks forming a roughly 90-degree angle
with your legs.

6. Hold this position for a short time.

7.Then lower your buttocks and simultaneously
use your feet to roll the product away from
you until your lower legs are on the product.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times for three sets.

Important: keep your back straight and

your body tense during the exercise.

Buttock lift (Fig. F)

Starting position

1. Lie down in the press-up position with your
feet and shins on the product. Your arms are
tensed, elbows are pointing outward and your
hands are below your shoulders.

2. Keep your body straight and tighten your
abdominal muscles.

End position

3. Lift one outstretched leg as high as you can
while ensuring your back remains straight.
Make sure that you do not arch your back.

4.Hold this position for a short time and then
lower your leg again. Make sure that your
upper body remains straight and your head is
aligned with your spine.

5. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times for three sets.

Important: maintain consistent bodily

tension. Your head is an extension of

your spine and your shoulders are

lowered.

Press-up (Fig. G)

Starting position

1. Lie down in the press-up position with your
hands on the product. Your hands are below
your shoulders and your elbows are pointing
slightly outward. Only the balls of your feet
are touching the floor.

2. Raise your upper body and maintain a
straight posture.

End position

3. Tighten your buttock and abdominal muscles.

4. lower your upper body to do a press-up. Your
elbows are pointing outward and your hands
remain under your shoulders.

5. Maintain the bodily tension for a short time
and then raise your upper body again.

Be sure to keep your upper body straight and
to keep your head aligned with your spine.
6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three sets.
Important: always keep your back

straight during the exercise.

Mountain climber (Fig. H)

Starting position

1. Lie down in the press-up position with your
hands on the product. Your hands are below
your shoulders and your elbows are pointing
slightly outward. Only the balls of your feet
are touching the floor.

2. Raise your upper body and maintain a
straight posture.

GB 11



End position

3.Tighten your abdominal muscles.

4.1ift up one leg and pull it up toward your
chest. Your elbows are pointing outward and
your hands remain under your shoulders.

5. Lower your leg again and pull the other leg
up toward yourself. Make sure that your
upper body remains straight and your head is
aligned with your spine.

6. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times for three sets.

Important: keep your back straight

during the exercise.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should perform each exercise 3 times per
side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Position yourself in a relaxed posture. 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.

3. Grab 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. Rotate it slowly, first in one direction, then in
the other.

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. 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.

Wipe clean with a dry cloth only. Protect the
product from extreme temperatures, sun and
dampness.

Improper storage and use of the product could
lead to premature wear and tear, which could
result in injury. IMPORTANT! Never clean the

product with harsh cleaning agents.

Disposal

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

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

/N, The recycling code is used to identify
& various materials for recycling.

Y 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 continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private

end customers a three-year guarantee on this
product from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following provi-
sions. The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects. The guarantee does
not cover parts subject to normal wear and tear
that are thus considered wear parts (e.g. batter-
ies) or fragile parts such as switches, recharge-
able batteries, or parts made of glass.



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

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

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

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

IAN: 379665_2110
Service Great Britain

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

GB



Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati Gtmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma

1 x gimnasztikai labda

1 x légtelenitd csé

2 x zarédugé

1 x leveg8pumpa adapter
1 x zarédugé-emeld

1 x haszndlati dtmutatd

MUszaki adatok

Legnagyobb terhelhetéség: 120 kg

Labda t8mege: kb. 1100 g/ kb. 1500 g/ kb. 1850 g
Atméré: kb. 65 cm/ kb. 75 cm / kb. 85 cm

! |Gyérrési détum (hénap/év):
05/2022

Rendeltetésszeri hasznalat

Ez a termék max. 120 kg témegi személyek
szamdra tervezett gimnasztikai és sporteszkéz,
és nem alkalmas hosszabb ideig iléfeliiletként
t6rténd haszndlatra. A terméket magdénterileten
végzett gyakorlatokra tervezték, gyégydszati és
ipari célra nem alkalmas.

A Biztonsagi utasitasok
Balesetveszély!

o A terméket csak felnétt feligyelete mellett
szabad haszndlni, az nem jaték.

Konzultéljon orvosdval, mielétt elkezdené az
edzést. Bizonyosodjon meg réla, hogy egész-
ségi dllapota megengedi az edzést.

Ne felejtsen el bemelegiteni edzés eléit, és
jelenlegi teliesit6képességének megfelelden
eddzen.

14 HU

A megerdltetés és a tilzdsba vitt edzés stlyos

sériléseket okozhat. Régtén hagyja abba az

edzést és forduljon orvoshoz, ha rosszul lesz,

gyengeség-, faradtsagérzés onti el.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznélati dtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

Tartsa be a 120 kg maximdlisan megengedett

terhelhetéséget. A silykorldt tollépése miatt a

termék megrongdlédhat, valamint korlatozott

lehet a funkcidja.

Terhes nék kizarélag orvosi konzultacié utan

edzhetnek.

Az edzéteriilet kériil legyen kb. 0,6 m nagysé-

g0 szabad terilet (I dbra).

Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket lépcsd, kiugréd kdze-

lében.

A terméket soha ne haszndlja nyilt ldng vagy

tizhely kézelében.

A terméket nem szabad vizben vagy Gszds-

hoz haszndlni! Nem biztositia a vizen valé

fennmaraddst, tovébba segédeszkdzként sem

alkalmas az Gszdshoz. A sés és kléros viz

kérosithatja a termék feliletét.

¢ Minden haszndlat elétt ellendrizze, hogy a ter-
mék nem sérijlt vagy kopott-el A terméket csak
kifogastalan dllapotban szabad haszndlnil

Legyen kilonésen elévigyaza-
tos - a gyermekek megsériil-
hetnek!
Ne engedije, hogy a terméket gyerekek
feligyelet nélkil haszndlhassék. Magyardzza
el nekik az edz8szer helyes haszndlatdt, és ne
hagyja 8ket feligyelet nélkil.
A haszndlatdt csak akkor engedélyezze, ha a
gyermek fizikai és szellemi éretisége azt lehets-
vé teszi. A termék jatékszernek nem alkalmas.

A Kopas okozta veszély

o A terméket csak hibétlan éllapotban szabad
haszndlni. Minden haszndlat elétt ellendrizze
a termék épségét, ill. elhaszndlodasat. A
termék biztonsdgossdga csak akkor szava-
tolhatd, ha az esetleges sérijléseket, a kopds
mértékét rendszeresen ellendrzik. Sérilt
terméket nem szabad haszndlni.



A El6zze meg az anyagi karokat!
¢ Minden felfgjhaté termék érzékeny a hidegre.
Ne bontsa ki és fijja fel a terméket 15 °C
alatti hdmérsékleten!

Védije a terméket a napfénytél. Ha erds nap-
sitésben né a légnyomds, megfelelSen ki kell
engedni a levegét.

Ne érintkezzen éles, forré, hegyes vagy
veszélyes targyakkal. Ugyeljen arra, hogy az
edzéterijleten ne legyenek hegyes targyak.

A szelepbe kizdrélag a célra alkalmas le-
veg8pumpa adaptert illesszen (be). Ellenkez8
esetben megsériilhet a szelep.

Ne haszndljon kompresszort vagy siritett
levegds palackot a termék felfojgsdra. Emiatt
megsérilhet a termék.

Felpumpalas

FONTOS:

¢ Csak felnétt pumpdlhatia fel.

¢ A labdét ne fijia a megadott Gtmérénél
nagyobbra fel.

* Csak levegdvel szabad pumpdlni.

* Ne prébdlja tidével felfgjni, mert elszédilhet.

A termék felféjasdhoz kereskedelmi forgalom-

ban kaphaté ldébpumpat vagy kétldketd dugaty-

tyUs pumpdt haszndlion, a megfeleld ratétekkel.

Ehhez haszndlhatja a kiszdllitds részét képezd

adaptert is. Az adapternek van egy kisebb és

egy nagyobb menete.

A kisebb menet a kereskedelmi forgalomban

kaphaté labpumpdkhoz, a nagyobb pl. bicikli

vagy gépkocsiabroncsokhoz alkalmas pumpdk-
hoz haszndlhaté. Végiil zdrja le a terméket az
erre a célra el8irdnyzott zarédugéval.

Tipp! igy ellenérizheti az eléirt, 65 cm/

75 cm/85 cm-es Gtmérét:

1. Jelslie ki egy falon a padlétél mért 65 cm/
75 cm/85 cm-es tavolsagot.

2. Allitsa a felfdjt labddt a falhoz.

3. Helyezzen egy vizmériéket a labda legmaga-
sabb ponfjara, és ellenérizze a falon lathaté
jeldlés segitségével, hogy a labda eléri-e a
65 cm/75 cm/85 cm-es Gtmérét.

Ne fdjja t0l keményre, mert szétrepedhetnek a he-
gesztett varratok. FelfGjés utan zdrja le a szelepet.

Légtelenités

Vegye ki a zarédugét a zarédugé-emels segitségé-
vel, és lassan engedje ki a levegét. Vagy vegye kia
z4rédugét és vezesse a légtelenitd csovet a szelep-
zérba, hogy a leveg8 gyorsan eltévozhasson.
Megjegyzés! A zarédugét tilos éles
vagy éles peremi targgyal kivenni.
Ezéltal a labda sulyosan karosodhat.

Altalénos edzési tudnivalék

Az edzés menete

* Kényelmes sportruhdt és edz8cipét viseljen.

* Minden edzés el&tt melegitsen be, és fokoza-
tosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgi szinetet az
egyes gyakorlatok k&ézétt és fogyasszon
elegendd folyadékot.

* Kezddként ne eddzen til nagy terheléssel.
Lassan névelje az edzési intenzitdst.

* Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre.

Eréltetés kdzben lélegezzen ki és lazitds
kdzben lélegezzen be.

+ Ugyelien a helyes testtartasra edzés kdzben.

Az edzéstervvel kapcsolatos altala-
nos tudnivalék

Az igényeinek megfelels, 6-8 gyakorlatsorbdl
4llé edzéstervet dllitson dssze.

Ugyelien a kévetkezékre:

* Egy gyakorlatsor egy gyakorlat kb. 15 ismét-
l¢sébdl &lljon.

* Minden gyakorlatsor hdromszor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok kézétt tartson kb. 30 mdasod-
perc szinetet.

* Minden edzési egység elétt melegitse be
megfeleléen az izomcsoportjait.

* Javasoljuk tovdbba, hogy végezzen nyujtast
minden edzési egység utan.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idst a beme-
legitésre. A kévetkez8kben ehhez adunk néhdny
egyszer( gyakorlatot.

Az adott gyakorlatokat kétszer-hdromszor
ismételje meg.
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Nyakizmok

1. Forditsa a fejét lassan jobbra és balra. Ismétel-

je meg a mozgdst négyszer-tszor.
2.Kérdzzdn fejével lassan el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1.Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mdgstt és
évatosan hizza felfelé.
Ha el8rehailitja felsétestét, minden izma opti-
mélisan melegszik fel.

2.Kérdzzén mindkét vélldval egyszerre eldre,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Hizza a vdllait felfelé a file iranydba, majd
engedije le.

4.Kérdzzdn karjaival véltakozva eldre, majd
egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion egyik labdra, és emelje fel a masik l6-
bat behailitott térddel kb. 20 cm-re a padIétél.

2.Ezt kdvetben k8rézzén a megemelt labaval
az egyik irdnyba, majd véltoztassa meg
néhdny mdsodperc milva az irdnyt.

3. Véltson a mésik labdra, és ismételie meg ezt a
gyakorlatot.

4.Emelgesse felvdliva a ldbait, jarjon néhdny
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy
I&bait csak annyira emelje meg, hogy az
egyensulyat kénnyedén meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

A kévetkez8kben bemutatunk néhdanyat a sok
lehetséges gyakorlat kézijl.

Csipdbillentés (A abra)

Alaphelyzet

1. Ulisn egyenes hdttal a termékre, és labait dllitsa
véllszéles helyzetben egymds mellé a padléra.

2. Kulesolja 8ssze karjait a nyaka mégétt. A
kényok kifelé mutat.

Véghelyzet

3. Feszitse meg hasizmait és lapockdjét hizza a
gerincoszlopa felé.
A véllét tartsa lazdn leengedve.

4. Billentse csipdjét lassan vdltakozva elére és
hatra. A termék egyitt mozdul az On mozdu-
lataival.
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5. A feladatot 10-15 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa testét

mindvégig feszesen és a felsétestét

egyenesen.

Hatnyovjtas (B abra)

Alaphelyzet

1. Fekidjén hassal a termékre.

2. Stabilizdlja tartdsat a padléra helyezett talp-
parndkkal.

3. Nyitsa ki el8re karjait és feszitse meg far- és
hasizmait.

Véghelyzet

4. Emelie meg karjait és felsétestét annyira, hogy
héta egyenes maradjon. A hdt alsé része
ekdzben szinte teljesen egyenes marad.
Ugyelien arra, hogy ne rogyjon be a dereka.

5. A fej a gerincoszlop meghosszabbitésa, a vall
lent marad.

6.Tartsa meg feszesen testét, majd engedije
felsétestét ismét le.

7.A feladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
h&rom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

feszesen a testét és a fej a gerincoszlop

meghosszabbitasa.

Fekvétamasz (C abra)

Alaphelyzet

1. Helyezkedien el fekvétdmaszban, a termékre
helyezve ldbait.

2.Tartsa magdt egyenes helyzetben és feszitse
meg far- és hasizmait.

Véghelyzet

3.Engedie le felsstestét fekvtdmasz helyzetbe.
A kényskok enyhén kifelé néznek és a kezek
a véllak alatt helyezkednek el.

4.Tartsa révid ideig feszesen testét, majd enged-
je felsStestét ismét le.
Ugyelien arra, hogy felssteste egyenes
maradjon, és a fej a gerincoszlop meghosz-
szabbitésa legyen.

5. A feladatot 10-15 alkalommal ismételje meg,
h&rom gyakorlatsorban.

Fontos: gyakorlat kézben tartsa mindig

egyenesen a hatat.



Labemelés (D abra)

Alaphelyzet

1. Fekidjén hétaval egy matracra és fogja a
terméket labai k6zé.

2. Nyuijtsa a labat a termékkel egyiitt felfele. A
karok szorosan a test mellet fekszenek.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a hasizmait, és engedie labait
kissé le. A ldbak nem érintik a pad|ét, a hét
pedig folyamatosan a padlén fekszik.

4.Tartsa révid ideig feszesen testét, majd emelje
l&bait a termékkel egyiitt ismét fel.

5. A feladatot 10-15 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: gyakorlat kézben tartsa a hat

alsé részét folyamatosan a matracon.

Labdas labhadijlitas (E abra)

Alaphelyzet

1. Fekidjén hataval egy matracra és fektesse
alsécombijét a termékre. A ldbak és az alsé-
comb a terméken nyugszanak.

2. Emelje meg testét annyira, hogy a felsétest a
l&bakkal egy vonalat alkosson.
A karok kinyUjtva szorosan a test mellet
fekszenek.

3. Afej és a vdllak a matracon fekszenek.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a far- és a hasizmait.

5. Emelje fenekét felfele, ezzel egyidejileg gérges-

se ldbaival o terméket maga felé addig, amig a
labfejek még a terméken fekszenek, és a térzs a
labakkal kérilbelil 90 fokos széget zdr be.

6.Tartsa meg réviden a poziciét.

7.Majd engedje le fenekét, kdzben gérgesse a
l&baival a terméket magatdl elfele Ggy, hogy
az alsécomb ismét a terméken fekiidjon.

8. A feladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: gyakorlat kézben tartsa egye-

nesen a hatat és folyamatosan feszitse

a felsétestét.

Fenékemeld (F dabra)

Alaphelyzet

1. Helyezkedjen el fekv8tdmaszban a termékre
helyezve labfejeit és sipcsontjat. A karok
nydjtva vannak, a kénysksk kifele mutatnak,
és a kezek a véllak alatt helyezkednek el.

2.Tartsa magdt egyenes helyzetben és feszitse
meg hasizmait.

Véghelyzet

3. Emelije meg egyik nydjtott [abét annyira, hogy
hata még egyenes maradjon. Ugyeljen arra,
hogy ne rogyjon be a dereka.

4.Tartsa meg réviden a poziciét, majd engedje
vissza a labat. Ugyeljen arra, hogy felséteste
egyenes maradjon, és a fej a gerincoszlop
meghosszabbitdsa legyen.

5. Cserélien labat, és ismételie meg a feladatot
10-15 alkalommal, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: Ggyeljen a test folyamatos

feszesen tartasara. A fej a gerincoszlop

meghosszabbitasa, a vall lent marad.

Push up (G abra)

Alaphelyzet

1. Helyezkedijen el fekvétdmaszban, a termék-
re helyezve kezeit. A kezek a vdllak alatt
helyezkednek el és a kénysksk enyhén kifelé
néznek. Csak a talppdarndk érintkezzenek
padléval.

2. Emelje meg fels&testét és tartsa meg magdt
egyenes helyzetben.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és a hasizmait.

4.Engedie le felsétestét fekvétamasz helyzetbe.
A kénysksk kifelé néznek és a kezek a véllak
alatt helyezkednek el.

5.Tartsa révid ideig feszesen testét, majd emelje
felsétestét ismét meg.
Ugyelien arra, hogy felséteste egyenes
maradjon, és a fej a gerincoszlop meghosz-
szabbitasa legyen.

6. A feladatot 10-15 alkalommal ismételje meg,
h&rom gyakorlatsorban.

Fontos: gyakorlat kézben tartsa mindig

egyenesen a hatat.

Hegymaszé (H abra)

Alaphelyzet

1. Helyezkedien el fekvétdmaszban, a termék-
re helyezve kezeit. A kezek a vdllak alatt
helyezkednek el és a kdnysksk enyhén kifelé
néznek. Csak a talppdarndk érintkezzenek
padléval.

2.Emelie meg felsétestét és tartsa meg magdt
egyenes helyzetben.
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Véghelyzet

3. Feszitse meg a hasizmait.

4.Emelie meg az egyik l&4bat és hizza maga
felé, egészen a mellkasdhoz. A kénysksk
kifelé néznek és a kezek a véllak alatt helyez-
kednek el.

5. Engedie vissza a labét, és hizza a mésik 1&-
bat maga felé. Ugyelien arra, hogy felséteste
egyenes maradjon, és a fej a gerincoszlop
meghosszabbitasa legyen.

6. Cserélien labat, és ismételje meg a feladatot
10-15 alkalommal, hérom gyakorlatsorban.

Fontos: gyakorlat kézben tartsa egye-

nesen a hatat.

Nyuijtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyoj-
tasra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé&-
sodpercig, oldalanként hdromszor végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazan. Hizza a fejét egyik kezével
finoman el8szér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalait nydjtja.

Karok és vallak

1. Alljon fel egyenesen, térd kissé hailitva.

2. Jobb karjat vigye a feje mégé, hogy jobb
keze a lapockdk kézétt legyen.

3. Bal kezével fogja meg a jobb kénydkét és
hizza hatrafelé.

4. Ismételie meg a gyakorlatot a mdsik oldalon is.

Labizmok

1. Allion egyenesen és emelje fel egyik labfejét
a talajrél.

2. Lassan kérézzon vele el8szér az egyik, majd
a mésik iranyba.

3.Egy id& utan véltson labat.

Fontos: figyeljen, hogy a combjai parhu-

zamosan egymas mellett maradjanak.

Kézben tolja elére a medencéjét, a

felséteste maradjon egyenesen.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletG helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak térélje tisztéra egy szdraz ronggyal. Ovja
a terméket a szélséséges h8mérsékletektél,
napfénytsl és nedvességtél.

A nem megfeleld tarolds és haszndélat a termék
korai elhaszndléddsdhoz vezethet, aminek
sérijlés lehet a kdvetkezménye. FONTOS! Ne
haszndljon éles tisztitészereket a tisztitdshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

Az drucikket és a csomagoléanyagot az érvé-
nyes helyi el8irasoknak megfelel8en artalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagok, pl. nylonzacskék,
nem kerilhetnek gyermekek kezébe.

A csomagoléanyagot gyermekek szaméra
hozzd nem férhetd helyen tarolja.

S Aterméket és csomagoldsat kérnyezet-

%A bardt médon selejtezze le.

/N, Az Gjrahasznosité kéd a kilénbézé
a’:) anyagokat jeléli, hogy azok nyersanyag-
Y ként Gjrahasznosithaték legyenek.
A kéd az Gjrahasznositds jelbdl - értsd: az jra-
hasznositds kérforgds jeldlése - és egy szambdl
4ll, ami adott anyagot jeldl.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
utmutatoé

A termék nagy gondossdggal és éllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vésdrlas datumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibéra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddésnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolékra,

az akkumuléatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.



Kizérésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8iranyzott felhasz-
ndlési kdrben haszndlték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killéndsen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 379665_2110

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podro&ja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso

dokumentacijo.

Obseg dobave

1 x mehka gimnasti¢na Zoga

1 x cevka za izpust zraka

2 x zaporni ¢ep

1 x adapter za zraéno tladilko

1 x pripomocek za odstranjevanje zapornega
cepa

1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

@ Maksimalna obremenitev: 120 kg

Teza zoge: pribl. 1100 g/ pribl. 1500 g/
pribl. 1850 g

Premer: pribl. 65 cm/ pribl. 75 cm / pribl. 85 cm

! | Datum izdelave (mesec/leto):
05/2022

Predvidena uporaba

Izdelek je zasnovan kot gimnastiéna in $portna
naprava za osebe z najvegjo tezo do 120 kg

in ni primeren kot sedeZ za dolgotrajno sedenje.

Izdelek je zasnovan za zasebno vadbo in ni
primeren za medicinske ali poslovne namene.

/\ varnosti napotki
Nevarnost poskodb!
¢ Izdelek je dovoljeno uporabljati pod nadzo-
rom odraslih in ni namenijen igraniju.
* Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepricaijte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.
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¢ Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite v skla-
du s svojo trenutno telesno pripravljenostjo.
V primeru prevelikega naprezania in pre-
komerne vadbe obstaja nevarnost hudih
poskodb. Ob tezavah, napadu slabosti ali
utrujenosti takoj prekinite vadbo in poklicite
zdravnika.

* Navodilo za uporabo z napotki za vadbo

vedno shranjujte na dosegu.

Upostevaijte maksimalno obremenitev do

120 kg. Prekoragitev omejitve teze lahko

povzroci poskodbe izdelka in vpliva na njego-

vo delovanije.

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vanju s svojim zdravnikom.

Okoli vadbenega prostora mora biti pribl.

0,6 m prostega obmogja (slika I).

Vadite le na ravni in nedrseéi podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali

podestov.

Izdelka nikoli ne uporabljajte v bliZini odprte-

ga ognija ali pedi.

¢ |zdelka ne smete uporabljati v vodi ali za pla-
vanje! Na vodni gladini ne nudi opore in ni
primeren kot pripomoéek za plavanje. Zaradi
slane in klorirane vode se lahko poskoduje
povrsina izdelka.

* Pred vsako uporabo preveriti izdelek glede
poskodb ali obrabe. I1zdelek se sme uporab-
liati le v brezhibnem stanju!

Posebna previdnost - nevar-
nost poskodb za otroke!
Ne pus&aijte otrok brez nadzora, ko upo-
rabljajo ta izdelek. Pokazite jim pravilno
uporabo tega vadbenega pripomocka in jih
nadzorujte.
Uporabo jim dovolite le, &e jim to omogoéata
telesna in dudevna sposobnost. Ta izdelek ni
primeren za igro.

A Nevarnosti zaradi obrabe

¢ |zdelek lahko uporabljate samo, &e je ta v brez-
hibnem staniju. Pred vsako uporabo preverite, ali
je izdelek poskodovan oz. obrabljen. Varnost
izdelka je zagotovliena le, ée ga redno prever-
jate glede poskodb in obrabe. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete ve& uporabljati.



Prepreéevanje materialne
skode
¢ Vsi napihljivi izdelki so obé&utljivi na mraz.
Zato nikoli ne razpirajte in napihujte izdelka
pri temperaturah pod 15 °Cl
Izdelek zasgitite pred sonéno svetlobo. Ce zraé-
ni tlak na vroéem soncu naraste, ga je treba
ustrezno uravnati tako, da izpustite nekaj zraka.
Prepregite stik z ostrimi, vro&imi, koniastimi
ali nevarnimi predmeti. Pazite, da v vadem
vadbenem prostoru ni koniastih predmetov.
V ventil vstavite samo primerne adapterje za
zraéno taéilko. V nasprotnem primeru lahko
poskodujete ventil.
¢ |zdelka ne napihnite preve¢, saj sicer obstaja
nevarnost, da se varjeni spoji strgajo. Po
napihovanju dobro zaprite ventil.
* Za napihovanie izdelka ne uporabljajte
kompresorja ali jeklenke za stisnjeni zrak. To
lahko povzroéi poskodbe izdelka.

Napihovanije

POMEMBNO:

¢ Napihovati smejo samo odrasli.

« Zoge ne napihnite bolj od navedenega pre-
mera.

¢ Kot medij za polnjenije je dovoljeno uporabiti
samo zrak.

* Ne napihujte z usti, sicer lahko postanete
omoticni.

Za napihovanije izdelka uporabljajte obi¢ajne

nozne tlagilke ali batne tlacilke z dvojnim hodom

z ustreznimi nastavki.

Pri tem lahko uporabite tudi prilozen adapter.

Adapter ima mali in veliki navoj.

Mali navoj je primeren za obicajne tlacilke za

zoge, veliki pa npr. za pnevmatike za kolo in av-

tomobil. Ko konate, zaprite izdelek z ustreznim

zapornim ¢epom.

Nasvet! Tako lahko preverite zahtevan

premer 65 cm/75 cm/85 cm:

1. Na steni oznadite 65 cm/75 cm/85 cm od tal.

2. Postavite napihnjeno Zogo ob steno.

i3ji tocki Zoge pristavite vodno tehtni-

co in s pomocjo oznake na steni preverite, ¢e
premer Zoge znada 65 cm/75 cm/85 cm.

Izpust zraka

S pripomoc¢kom za odstranjevanje zapornega
&epa odstranite zaporni &ep in pustite, da zrak
pocasi uhaja. Ali pa odstranite zaporni &ep

in vstavite cevko za izpust zraka v zapiralo, da
lahko zrak hitro uhaja.

Napotek! Zapornega éepa ne odstra-
njujte z ostrim predmetom ali predme-
tom z ostrimi robovi. Grozi nevarnost
akutne poskodbe Zoge.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna oblaéila in 3portne
copate.

Pred vsako vadbo se ogreijte in nato postopo-
ma prenehajte z vadbo.

Med vajami si vzemite dovolj éasa za poditek
in veliko pijte.

Ce ste zaetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Polasi stopnjujte intenzivnost vadbe.

Vse vaje izvajajte tekole, brez sunkovitih
gibov in poéasi.

Bodite pozorni na enakomerno dihanje.

Pri naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.
Med izvajanjem vaj pazite na pravilno teles-

no drZo.

Splosno naértovanje vadbe
Naért vadbe prilagodite svojim potrebam, izva-
jajte od 6 do 8 vai.

Pri tem upostevaite naslednje:

* En sklop vaj naj obsega pribl. 15 ponovitev.

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

* Med posameznimi sklopi vaj vedno naredite
30-sekundni odmor.

* Pred vsako vadbeno enoto morate ogreti vse
migi¢ne skupine.

* Po vsaki vadbeni enofi priporo¢amo raztezanie.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj &asa za
ogrevanje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.
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Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite 4- do 5-krat.

2. Najprej z glavo kroZite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekriZajte za hrbtom in jih previdno
povlecite navzgor.
Ce se pri tem nagnete naprej, se vse midice
optimalno ogrejejo.

2.Z rameni kroZite naprej in po eni minuti zame-
njajte smer.

3. Povlecite ramena proti udesom in jih spustite.

4.1zmeniéno krozZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skr&enim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo naijprej krozite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenjaijte.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4. Dviguijte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko ohranite ravnotezije.

Predlogi za vaje

V nadaljevanju je predstavljenih nekaj od

Stevilnih vaij.

Nagibanje medenice (slika A)

Zadetni poloZaj

1. Usedite se vzravnano na izdelek in postavite
noge v irini ramen na tla.

2. PrekriZaijte roke na zatilju. Komolca naj bosta
usmerjena navzven.

Konéni poloZaj

3. Napnite trebuine misice in povlecite lopatice
proti hrbtenici.
Ramena ostanejo spro3&eno spodai.

4.Nagibajte medenico izmeniéno naprej in na-
zaj. |zdelek sledi vasim gibom.

5. Ponovite vajo 10-do 15krat v treh sklopih vaij.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto, zgornii del telesa pa

vzravnan.
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Raztezanje hrbta (slika B)

Zadetni poloZaj

1. Ulezite se s trebuhom na izdelek.

2. Stabilizirajte z noZnimi blazinami svojo drzo
na tleh.

3. Iztegnite svoj roke naprej ter napnite zadnjié-
ne in frebu$ne misice.

Konéni poloZaj

4.Roke in zgorniji del telesa dvignite toliko, da je
hrbet raven. Spodnii del hrbta ostane skoraj
raven.
Pazite, da ne ukrivite hrbtenice.

5. Glava je podaljdek hrbtenice, ramena pa
ostanejo spodaj.

6. Zadrzite telo napeto, nato pa spet spustite
zgornji del telesa.

7. Ponovite vajo 10- do 15-+krat v treh sklopih vaj.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto, glava pa naj predsta-

vlja podaljSek hrbtenice.

Sklece (slika C)

Zacdetni polozaj

1. Ulezite se v poloZaj za sklece, z nogami na
izdelku.

2. Drzite se ravno in napnite zadnjiéne ter trebu-
$ne misice.

Konéni polozaj

3. Spustite zgornii del telesa, da naredite skleco.
Komolci so rahlo obrnjeni navzven, roke pa
ostanejo pod rameni.

4. Zadrzite telo napeto in dvignite zgornii del
telesa.
Pazite, da zgornji del telesa ostane raven,
glava pa predstavlja podaljdek hrbtenice.

5. Ponovite vajo 10- do 15-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Med vajo mora biti hrbet

vedno raven.

Dvigovanije nog (slika D)

Zadéetni polozaj

1. Ulezite se s hrbtom na blazino in stisnite izde-
lek med noge.

2.Noge z izdelkom iztegnite navzgor. Roke so
tesno ob felesu.

Konéni polozaj

3. Napnite trebu3ne misice in rahlo spustite
noge. Stopala se ne dotikajo tal, spodnii del
hrbta pa je neprestano na tleh.



4.Za kratek Eas zadrzite telo napeto in ponovno
dvignite noge z izdelkom.

5. Ponovite vajo 10- do 15-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Med izvajanjem vaje mora

biti spodniji del hrbta neprestano na

blazini.

Upogibanje nog na Zogi (slika E)

Zaéetni poloZaj

1.S hrbtom se ulezite na blazino, goleni pa po-
loZite na izdelek. Stopala in goleni pocivajo
na izdelku.

2.Telo dvignite toliko, da je zgornji del telesa
poravnan z nogami.

Roke so izravnane tesno ob telesu.

3. Glava in ramena leZijo na blazini.

Konéni poloZaj

4. Napnite zadnjiéne in trebuine misice.

5. Dvignite zadnjico navzgor in hkrati s stopali
skotalite izdelek k sebi, da so na izdelku samo
3e stopala, trup pa je pod kotom 90 stopinj na
noge.

6. Za trenutek ostanite v tem poloZaju.

7.Nato spustite zadnjico in hkrati s stopali sko-
talite izdelek stran od sebe, tako da so goleni
spet na izdelku.

8. Ponovite vajo 10- do 15krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Med izvajanjem vaje mora

biti hrbet raven, telo pa napeto.

Dvigovanije zadnijice (slika F)
Zadetni polozaj
1. Ulezite se v poloZaj za sklece, z nogami
in golenmi na izdelek. Roke so iztegnijene,
komolci obrnjeni navzven, roke pa so pod
rameni.
2. Drzite se ravno in napnite trebu$ne misice.
Konéni polozaij
3. Iztegnjeno nogo dvignite tako daleg, da hrbet
3e ostane raven. Pazite, da ne ukrivite hrbtenice.
4.Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato
pa spet spustite nogo. Pazite, da zgornji del
telesa ostane raven, glava pa predstavlja
podaljdek hrbtenice.
5. Zamenjajte nogo in ponovite vajo 10- do
15krat v treh sklopih vaij.
Pomembno: Telo naj bo vedno napeto.
Glava je podaljsek hrbtenice, ramena
pa ostanejo spoda;j.

Sklece (slika G)

Zadetni poloZaj

1. Ulezite se v polozaj za sklece, z rokami na
izdelku. Roke so pod rameni, komolci pa so
rahlo obrnjeni navzven. Stopala se dotikajo
tal samo z noZnimi blazinami.

2. Dvignite zgornji del telesa in se drZite ravno.

Konéni poloZaj

3. Napnite zadnjiéne in trebuine miice.

4. Spustite zgornji del telesa, da naredite skleco.
Komolci so obrnjeni navzven, roke pa ostane-
jo pod rameni.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaju in nato
ponovno dvignite zgornii del telesa.

Pazite, da zgornji del telesa ostane raven,
glava pa predstavlja podaljdek hrbtenice.

6. Ponovite vajo 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Med vajo mora biti hrbet

vedno raven.

Vzpenjanje (slika H)

Zacdetni polozaj

1. Ulezite se v poloZaj za sklece, z rokami na
izdelku. Roke so pod rameni, komolci pa so
rahlo obrnjeni navzven. Stopala se dotikajo
tal samo z noznimi blazinami.

2. Dvignite zgornii del telesa in se drzZite ravno.

Konéni polozaj

3. Napnite trebuine misice.

4. Dvignite eno nogo in jo povlecite k sebi na
prsi. Komolci so obrnjeni navzven, roke pa
ostanejo pod rameni.

5. Ponovno spustite nogo in povlecite drugo
nogo k sebi. Pazite, da zgorniji del telesa
ostane raven, glava pa predstavlja podaljiek
hrbtenice.

6. Zamenjajte noge in ponovite vajo 10- do
15krat v treh sklopih vaij.

Pomembno: Med izvajanjem vaje mora

biti hrbet raven.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za
raztezanje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem zadrzite 15-30 sekund.
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Vratne misice

1. Stojte spro3ceno. Z eno roko najprej nezno
povlecite glavo v levo, nato pa v desno. S to
vajo raztezate stranske vratne miice.

Roke in ramena

1. Postavite se vzravnano, kolena naj bodo
rahlo pokréena.

2.Desno roko daijte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga povle-
cite nazaj.

4. Zamenijaijte stran in ponovite vajo.

Misice nog

1. Postavite se vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.

2.Z njim pocasi krozite najprej v eno, nato v dru-
go smer.

3. Cez nekaj &asa zamenjaijte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostanejo vasa

stegna vzporedno eno poleg drugega.

Boke pri tem potisnite naprej, zgorniji

del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,

Cisto mesto pri sobni temperaturi.

Izdelek ¢istite le tako, da ga obridete s suho krpo

za &id&enije. lzdelek zaiditite pred ekstremnimi

temperaturami, soncem in vlago.

Nepravilno shranjevanje in uporaba izdelka

lahko povzrodita predéasno obrabo, kar lahko

privede do poskodb. POMEMBNO! Nikoli ne

Cistite z ostrimi Cistilnimi sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Izdelek in embalazne materiale zavrzite v
skladu z aktualnimi lokalnimi predpisi. Emba-
lazni materiali, npr. folijske vregke, ne sodijo v
roke otrok. Embalazni material shranite otrokom
nedosegljivo.

> zdelke in embalaZo odstranite okolju

%ﬂ prijazno.
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materiale za vraganie v reciklirni krog.
Vsebuje simbol za recikliranje, ki oznadu-
je reciklirni krog, in 3tevilko, ki oznaéuje material.

é?') Koda za recikliranje oznaduje razli¢éne
2

Napotki za garancijo in izva-
janje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim konénim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobija) v
skladu z naslednjimi doloébami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obiéajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljuéeni, &e je bil
izdelek uporablien nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoli$é&in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
rauna. Zato originalni radun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popro-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno 3tevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
posti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenjali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vadih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 379665_2110
(D Servis Slovenija

Tel: 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si



Garancijski list

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 lega od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga
je razviden iz raéuna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3&ene-
mu servisu oziroma se informirati o nadaljnjih
postopkih na zgoraj navedeni telefonski 3te-
vilki. Svetujemo vam, da pred tem natanéno
preberete navodila o sestavi in uporabi
izdelka.

5. Kupec je dolzan pooblad¢enemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.

6. V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bla3&eni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali ée je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

9. Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti
iz garanciije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, raéun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje
pravic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d..o0. k.d.,

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x gymnasticky mi¢&

1 x vypoustéci trubicka

2 x uzaviraci zétka

1 x adaptér pro pumpicku
1 x zdvihaé vzaviraci zétky
1 x navod k pouziti

Technické udaje

@ Maximélni nosnost: 120 kg

Hmotnost mige: cca 1100 g/ cca. 1500 g/
cca. 1850 g
Promér: cca 65 cm/ cca 75 cm / cca 85 cm

! | Datum vyroby (mé&sic/rok):
05/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek je konstruovén jako gymnastic-
ké a sportovni n&é&ini pro osoby s maximdlni
hmotnosti 120 kg, neni vhodny jako sedétko

k trvalému sezeni. Vyrobek je uréen pro cviceni
v soukromi a neni vhodny pro lékafské nebo ko-
mer&ni G&ely.

A\ Bezpecnostni pokyny
Nebezpedi poranéni!

* Vyrobek se smi pouzivat jen pod dozorem
dospélych, a ne jako hragka.

* Pfedtim, nez zadnete cvicit, se poradte se
svym lékafem. Ujistéte se, Ze vam zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Nezapomerite se pred cvicenim vzdy zahrdt
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti.
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V pfipadé nadmérné ndmahy a pretizeni
hrozi vaznd zranéni. PFi potiZich, pocitu
slabosti nebo Gnavé okamzité prestarite cvicit
a obratte se na lékate.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cviéeni méijte
vzdy v dosahu.

Dodrzujte maximdlni nosnost 120 kg. Pfekro-
&eni pfedepsané pfipustné hmotnosti mize
vést k poskozeni vyrobku a k narugeni funkce.
¢ T&hotné zeny by mély cvigit jen po poradé
se svym lékafem.

Okolo tréninkového prostoru musi byt volny
prostor cca 0,6 m (obr. |).

Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodd
nebo stupinkd.

Nikdy nepouZivejte tento vyrobek v blizkosti
otevieného ohné nebo trouby.

Vyrobek se nesmi pouZivat ve vod& nebo

k plavanil Neposkytuje oporu na vodni hladi-
né&, ani neni vhodny jako plaveckd pomicka.
Sland a chlorovand voda mize poskodit
povrch vyrobku.

Vyrobek pied kazdym pouzZitim zkontroluite,
zda neni poskozeny nebo opotfebovany.
Tento vyrobek je moZné pouzivat pouze

v bezvadném stavul

Durazné upozornéni: Détem
hrozi nebezpeéi poranéni!

* Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tuto
cvicebni pomicku sprévné pouzivat, a méjte
je pod dohledem.

Dovolte jim pouZivat toto naéini pouze
v piipadé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti
umoziivje. Tento vyrobek neni hracka.

A Nebezpedi v dusledku opotie-
beni

* Vyrobek je moZné pouzivat pouze v bezvad-
ném stavu. Vyrobek pfed kazdym pouZitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny nebo opotfe-
bovany. Bezpeénost vyrobku miZe byt zaruée-
na jen tehdy, kdyZ je pravidelné kontrolovan
z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouZivat.



A Zamezeni vécnym Skodam

* Vsechny nafukovaci vyrobky jsou citlivé na

chlad. Vyrobek proto nikdy nerozklédeite

a nenafukuite pfi teploté nizsi nez 15 °Cl

Chrapte vyrobek pied sluneénim z&fenim.

Pokud se tlak vzduchu na pfimém slunci zvysi,

musi byt odpovidajicim zpdsobem vykompen-

zovén vypusténim vzduchu.

Zabrarite kontaktu s ostrymi, horkymi nebo nebez-

peénymi predméty. Dbeijte na to, aby ve vaiem

tréninkovém prostoru nebyly ostré predméty.

Do ventilku zasouveite jen vhodny adaptér

pro pumpicku. V opaéném piipadé mize dojit

k poskozeni ventilku.

Nenafukujte vyrobek pfilis, aby nedoslo

k prasknuti spojo. Ventilek po nafouknuti

dobfe uzavrete.

* Nepouziveijte k nafouknuti vyrobku kompre-
sor, ani tlakové lahve. Mohlo by dojit k posko-
zeni vyrobku.

Nafouknuti

DULEZITE:

* Nafouknuti smi provadét jen dospélé osoby.

* Nenafukujte mi¢ nad uvedeny promér.

* Jako plnici médium se smi pouzZivat jen
vzduch.

* Nenafukuijte Usty, mohli byste si zpdsobit
zdvraf.

K nafukovéni vyrobku pouzivejte bézné do-

stupné nozni pumpy nebo dvoupistové pumpy

s odpovidaijicimi redukcemi.

Muzete pouzit i adaptér, ktery je souédsti do-

davky. Adaptér ma maly a velky zavit.

Maly zdvit je uréen pro b&zné pumpicky pro

mi&e, velky napf. pro pumpigky pro jizdni kola

a pneumatiky. Po napumpovdni vyrobek uzavie-

te k tomu uréenou uzaviraci zétkou.

Tip! Dodany promér 65 cm/75 cm /

85 cm Ize zkontrolovat néasledovné:

1. Zméfte na sténé vysku 65 cm/75 cm/85 cm
od podlahy a udéleijte si v misté mé&Feni znacku.

2. Pfilozte nafouknuty mi¢ ke sténé.

3. Na nejvys3i bod mige polozte vodovahu
a zkontrolujte podle znagky na sténg, zda je
mi& nafouknuty na promér 65 cm/75 cm /
85 cm.

Vypusténi

Pomoci zdvihade uzaviraci zatky vyjméte zatku

a nechte pomalu uniknout vzduch. Nebo odstraf-
te uzaviraci zatku a vlozte do uzavéru odvzdus-
Aovaci trubicku, aby mohl vzduch unikat rychleji.
Upozornéni! Odstrafovani uzaviraci
zatky neprovadéjte ostrym predmétem
nebo pfedmétem s ostrymi hranami.
Hrozi akutni nebezpeéi poskozeni mice.

Obecné pokyny pro cviceni
Pribéh cviceni

Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.
Pfed kazdym cvicenim se zahfejte a trénink
ukonéuijte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste zacdteénik, necvicte nikdy s pili§
vysokou zatéZi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte
postupné.

Provadaéijte veskeré cviky stejnomérmné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybd.

Dbeijte na rovnomérné dychani.

Pfi némaze vydechujte a pfi odlehéeni se
nadechuite.

Béhem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan cviceni

Vytvofte si tréninkovy pldn pfizpisobeny vasim

potiebdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cvicen.

Pfi tom dbeijte na tyto z&sady:

* Jedna série by se méla skladat cca 15 opako-
véni cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet prestév-
ku v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou zahfejte
skupiny svald.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé
tréninkové jednotce protahnout.

Zahrati
Pred kazdym cvicenim si udélejte dostatek &asu
na zahféti. NiZe naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krét zopakovat.
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Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 aZ 5krat.

2. Provadéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem a pak druhym smérem.

PaZe a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru.

Kdyz se pfitom pfedklonite, viechny svaly se
optimdlné zahFeji.

2.0Obé&ma rameny délejte zaroven krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k u$im a nechte je
opét klesnout.

4. Stiidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pFitom dal klid-

né dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provddéjte nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuite i s druhou nohou.

4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krok na misté. Nohy vzdy zvedeijte jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovdhu.

Navrhy cviceni
Nize uvadime nékolik z mnoha moznych cvikd.

Podsazeni pdnve (obr. A)

Vychozi poloha

1. Posadte se zpfima na vyrobek a postavte
nohy na sirku pdnve na podlahu.

2. Zalozte ruce v tylu. Lokty sméfuji ven.

Koneéna poloha

3. Zatghnéte bisni svaly a lopatky tahnéte k patefi.

Ramena jsou volnd a sméfuji doll.

4. Pomalym pohybem posouveijte pdnev stfidavé
dopfedu a dozadu. Vyrobek bude kopirovat
vés pohyb.

5. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.
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Dulezité: Béhem cviéeni udrzujte napéti
ve svalech a trupu ve vzpfimené poloze.

Posilovani zadovych svali (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si bfichem na vyrobek.

2. Pomoci $pi¢ek prstd na nohou udrzuijte se
udrzuijte ve stabilni poloze na podlaze.

3. Natéhnéte paze dopiedu a napnéte hyzd'ové
a bfini svaly.

Koneéna poloha

4.Paze a trup zvednéte natolik, abyste méli rovné
zé&da. Spodni &ést zad pfitom je mé&F rovnd.
Dbeite na to, nedoslo k lordéze (prohnuti
patefe dopredu).

5.Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stdvaii dole.

6. Udrzujte t&lo v napéti a potom trupem zase
klesejte dold.

7. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krdt ve trech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte stdle

napéti ve svalech a hlavu v prodlouzeni

patere.

Kliky (obr. C)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky, s no-
hama na vyrobku.

2. Narovnejte se a napnéte hyzd'ové a bFisni
svaly.

Koneéna poloha

3. Spoustéjte trup do kliku.
Lokty sméfuji lehce ven a ruce zistdvaii pod
rameny.

4.Udrzujte t&lo v napéti a potom trup zase
zvedeite.
Dbeite na to, aby trup byl stéle rovny a hlava
zbstdvala v prodlouzeni patefe.

5. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udrzujte zada

vzdy rovna.

Zvedani nohou (obr. D)

Vychozi poloha

1.Z&dy se polozte na podlozku a vyrobek
seviete nohama.

2.Nohama zvednéte vyrobek nahoru. PaZe jsou
t&sné vedle t&la.



Koneéna poloha

3. Napnéte bfidni svaly a nohy spusfte trochu
dold. Nohy se nedotykaiji podlahy a spodni
&ast zad zOstavé stéle na podlaze.

4. Udrzujte t&lo v napéti a nohy s vyrobkem
zase zvednéte nahoru.

5. Cvigeni opakujte 10 az 15krét ve trech sériich.

Dulezité: Béhem cvi€eni udriujte spodni

éast zad stale na podlozce.

Ball Leg Curl (obr. E)

Vychozi poloha

1.Z4&dy se polozte na podlozku a lytka polozte
na vyrobek. Nohy a lytka jsou volné polozené
na vyrobku.

2.Té&lo nadzvednéte tak, aby trup byl s nohama
v jedné linii.

Paze jsou natazené t&sné vedle t&la.

3. Hlava a ramena jsou na podlozce.

Koneéna poloha

4. Napnéte hyzd'ové a bfiini svaly.

5.Zvednéte hyzd& smérem nahoru a souéasné
rolujte nohama vyrobek smé&rem k sobég, az
budou pouze chodidla opfend o vyrobek,
t&lo a nohy sviraji priblizn& thel 90°.

6.V této poloze chvili zistarite.

7. Spustte panev smérem doli a souéasné roluj-
te vyrobek nohama smérem od sebe, takze
budou lytka zase polozend na vyrobku.

8. Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve trech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

rovna a télo prubézné napineijte.

Zvedani hyzdi (obr. F)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky, nohy
a holené jsou na mi¢i. Paze jsou propnuté,
lokty smé&Fuji ven a ruce jsou pod rameny.

2. Narovnejte se a napnéte bfi3ni svaly.

Koneéna poloha

3. Propnutou nohu zvedeijte nahoru tak vysoko,
aby zada zistala stdle v roviné. Dbeite na to,
nedo3lo k lordéze (prohnuti patefe dopiedu).

4.V této poloze chvili zistafite a potom nohu zase
spustte dol. Dbeijte na to, aby trup byl stale
rovny a hlava zistévala v prodlouzeni pétefe.

5. Vyméiite nohu a cviéeni opakuijte
10 az 15krét ve trech sériich.

Dulezité: Dbejte na stale napéti téla.
Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
zUstavaiji dole.

Kliky (obr. G)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky,
s rukama na vyrobku. Ruce jsou pod rameny
a lokty smé&Fuji mirné ven. Nohy se dotykaiji
podlahy pouze 3pic¢kami prstd.

2.Zvednéte trup a zistafite v roviné.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzdové a bfidni svaly.

4. Spouitéijte trup do kliku. Lokty smé&Fuji ven
a ruce zUstavaji pod rameny.

5. Chvili udrzujte napéti ve svalech a potom trup
zase zvedeite.
Dbeite na to, aby trup byl stéle rovny a hlava
z0stdvala v prodlouzeni patefe.

6. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udriujte zada

vidy rovna.

Horolezec (obr. H)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky,
s rukama na vyrobku. Ruce jsou pod rameny
a lokty smé&Fuji mirné ven. Nohy se dotykaii
podlahy pouze 3pic¢kami prstd.

2.Zvednéte trup a zistafite v roviné.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzdové svaly.

4.Zvednéte jednu nohu a pfitéhnéte ji dopfedu
k hrudniku. Lokty smé&Fuji ven a ruce z0stévaji
pod rameny.

5. Nohu opét spustte dol a pfitdhnéte druhou
nohu. Dbeite na to, aby trup byl stéle rovny
a hlava zistévala v prodlouzeni pétefe.

6. Vyméiite nohy a cviéeni opakuijte
10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udrzujte zada

rovna.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvicenim si udélejte dostatek &asu
na protazeni. Nésledné k tomu uvadime né&kolik
jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na
kazdé strané po dobu 15-30 sekund.
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Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlacte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava.
Timto cvicenim si protdhnete boéni strany krku.

PaZe a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravd ruka spocivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4.Vyméte strany a opakujte cviéeni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
Ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vymé#te.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pfitom vy-
sunte dopredu, horni éast téla zostava
vzpfimena.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuite jej vzdy
suchy a Cisty pFi pokojové teploté.

Utirejte pouze suchym hadfikem. Chrafite
vyrobek pred extrémnimi teplotami, sluncem

a vlhkosti.

Nesprévné uskladnéni a pouZiti vyrobku mize
vést k predéasnému opotfebeni, coz mize mit
za nasledek zranéni. DULEZITE! K &isténi nikdy
nepouzivejte agresivni istici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich piedpisd. Obalovy
materidl, jako napt. féliové sacky, nepatfi do
détskych rukou. Obalovy material uchovéveite z
dosahu déti.

a2 Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

BN

,x} Recyklaéni kéd identifikuje rizné
Lwﬁ) materidly pro recyklaci.

Kéd se skldda z recyklaéniho symbolu
- ktery indikuje recyklagni cyklus - a &isla identifi-
kujiciho materidl.

30 Ccz

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésleduijici
ustanoveni. Zdaruka se tykd pouze vad materidlu
a zévad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které pod|éhaji normalnimu opotfebeni,
a proto je nutné na né& pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypinage, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborn& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zadéni v
névodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo doglo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Néroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni |hity po predlozeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zékladé zaruky,
zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle na3i volby - bezplatné opra-
vime, vymé&nime nebo Vam vratime kupni cenu.
Dalsi prava ze zdruky nevznikaii.

Vase z&konnd prava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 379665_2110

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne obozndmte.
Pozorne si preditajte tento navod
nha pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp&sobom a na
uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzivanie si dobre
uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom aj vietky podklady.

Rozsah dodavky

1 x gymnastickd lopta

1 x odvzdudiovacia trubica
2 x zétka

1 x adaptér na pumpu

1 x pé&cka na zétku

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

@ Maximélne zafazenie: 120 kg

Hmotnost lopty: cca 1100 g/ cca 1500 g/
cca 1850 g
Priemer: cca 65 ¢cm/ cca 75 cm/ cca 85 cm

! | Ddtum vyroby (mesiac/rok):
05/2022

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol skonitruovany ako gymnas-
tické a $portové nécinie pre osoby s maximdl-
nou hmotnosfou 120 kg a nie je vhodny ako
sedadlo na trvalé sedenie. Vyrobok je uréeny na
cvidenie v sukromnej oblasti a nie je vhodny na
medicinske ani komeréné G&ely.

A\ Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo poranenia!

* Vyrobok sa smie pouzivat iba pod dozorom
dospelej osoby a nie ako hragka.

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mbzete
vyrobok pouzivaf na cviéenie.

* Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf
a cviéte adekvdine svojej aktudlnej Sportovej
vykonnosti.

Pri prili§ velkom zafaZeni a pretrénovani
hrozia vdZne poranenia. Pri fazkostiach,
pocite slabosti alebo Gnavy tréning okamzite
preruste a kontaktujte svojho lekdra.
¢ Névod na pouZivanie majte spolu s instruktaz-
nymi cvi¢eniami vzdy poruke.
Dodrziavajte maximdlne pripustni nosnosf
120 kg. Pri vy33ej hmotnosti sa vyrobok méze
poskodit alebo sa méZe narusif jeho funk&nost.
Tehotné Zeny by mali cvienie vykondvat len
po konzultdcii so svojim lekarom.
¢ Okolo miesta cvicenia musi byf volny priestor
cca 0,6 m (obr. 1).
Cviéte len na rovnom a nesmyklavom podklade.
Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpocivadiel.
Vyrobok nikdy nepouZivaite v blizkosti otvore-
ného ohfia alebo peci.
¢ Vyrobok sa nesmie pouzivaf vo vode ani
na plavanie! Neposkytuje oporu na vodnej
hladine, ani nie je vhodny ako pomécka na
plavanie. P&sobenim slanej a chlérovanei
vody sa méze poskodif povrch vyrobku.
Pred kazdym pouZitim skontrolujte, &i vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave!

Mimoriadna opatrnost - nebez-

pecenstvo poranenia deti!
Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouZivani
cvi¢ebného nécinia a vykondvaite nad nimi
dohlad.
Dovolte defom ndéinie pouZivaf len vtedy,
ked' to umozfuje ich dusevny a fyzicky vyvoj.
Tento vyrobok nie je vhodné pouZivat ako
hragku.

Nebezpeéenstvo v désledku
opotrebenia
* Vyrobok sa méZe pouzivaf len v bezchybnom

stave. Pred kazdym pouZitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpe&nost vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvajd pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouZivat.
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A Zabranenie vecnym skodéam
* Vsetky nafukovacie vyrobky s citlivé na
chlad. Vyrobok preto nikdy nerozkladaijte
a nenafukuite pri teplote nizsej ako 15 °Cl
Vyrobok chrénte pred slneénym Ziarenim.
Ak sa tlak vzduchu na horicom slnku zvysi,
treba ho vyrovnaf vypustenim primeraného
mnozstva vzduchu.
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tymi alebo nebezpe&nymi materidlmi. Dbaijte
na to, aby sa v mieste cviéenia nenachddzali
3picaté predmety.
* Do ventilu zastvaite len vhodné adaptéry na
pumpu. V opaénom pripade sa ventil méze
poskodif.
Vyrobok prili§ nenafukujte, pretoze zvérané
$vy by mohli praskndf. Ventil po naftknuti
dobre uzatvorte.
* Nepouzivajte na nafukovanie vyrobku ani
kompresor, ani flasu so stlaéenym vzduchom.
Mohli by vyrobok poskodit.

Fokanie

DOLEZITE:

* Vyrobok mézu nafukovat len dospelé osoby.

* Loptu nenafukujte viac, ako je uvedeny priemer.

¢ Ako plniace médium mozno pouzivat len vzduch.

* Vyrobok nenafukujte Gstami, pretoze méze
dbjst k zavratom.

Na nafukovanie vyrobku pouzite bezné nozné

pumpy alebo dvojzdvihové piestové pumpy

s prislunymi adaptérmi na pumpy.

Mézete na to pouzivaf prilozeny adaptér.

Adaptér mé maly a velky zavit.

Maly zdvit je uréeny na bezné pumpy na lopty,

velky napr. na pumpy na bicykle a automobily.

Po naftknuti vyrobok uzatvorte zétkou uréenou

na fento G&el.

Tip! Takto mézete skontrolovat pozado-

vany priemer 65 cm/75 cm/85 cm:

1.0Od zeme urobte na stene znacku vo vyske
65 cm/75 cm/85 cm.

2. Nafdknutd loptu polozte na zem k stene.

3. Na najvyssi bod lopty polozte vodovéhu a za
pomoci zna&ky na stene skontrolujte, & md
lopta 65 cm/75 cm/85 cm.

32 SK

Odvzdusnenie

Odstrante zatku pomocou pd&ky a nechajte
pomaly unikndf vzduch. Alebo odstrafite zatku
a vlozte odvzdusiovaciu trubi¢ku do uzdvery,
aby vzduch mohol rychlejsie uniknif.
Upozornenie! Odstranenie zatky sa ne-
smie vykonavat ostrymi ani hranatymi
predmetmi. Hrozi akutne poskodenie

lopty.

Vseobecné pokyny na cviéenie
Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové obleéenie a 3porto-
vi obuv.

Zahreijte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

* Medzi cviéeniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a dostatoéne pite.

Netrénujte ako zaéiatoénik nikdy s prilis
vysokou zdfazou. Zvy3uijte intenzitu tréningu
pomaly.

Vykonaite vietky cvi¢enia rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychujte pri nédmahe a nadychuijte sa pri
uvolneni.

Ddvajte pozor na spravne drzanie tela poéas
vykondvania cvigenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldan prispdsobeny svojim
potrebdm so sibormi cvieni pozostdvaijicich
zo 6 - 8 cvikov.

Dbaite pritom na nasledujoce zasady:
* Sibor cviceni by mal pozostavaf cca
z 15 opakovani jedného cviku.
* Kazdy cvik mdzete 3-krdt opakovat.
Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stavku v trvani 30 sekdnd.
Pred kazdou jednotkou tréningu zahreijte
svoje svalové skupiny.
* Okrem toho vdm odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif streding.



Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahreijte.
V nasledujicom texte vam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2- oz

3-krdt.
Svaly zatylku

1. Pomaly oté&ajte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4- az 5-krét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, a po-
tom do druhej strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekriZte za chrbtom a opatrne ich
fahaijte hore.
Ak pritom zohnete hornt &asf trupu dopredu,
optimdlne sa zahreju vietky svaly.

2.Krézte naraz obidvomi plecami dopredu a po
pdr mindtach zmefte smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou
rukou dopredu a po minite zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne
d'alej dychat’!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhi nohu nadvih-

nite s ohnutym kolenom cca 20 cm od zeme.
2.Krézte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po par sekundéch druhym.
3. Potom nohy vymeifite a cvi¢enie opakuite.
4. Dvihajte raz jednu, raz druhi nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste udrzali
rovnovéhu.

Priklady cvikov

V nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Preklapanie panvy (obr. A)
Vychodiskova poloha
1. Sadnite si vzpriamene na vyrobok a nohy si
polozte na 3irku pliec na podlozku.
2. Ruky si prekrizte na zdtylku. Lakte smerujd von.
Koneéna poloha
3. Napnite brudné svaly a lopatky zatiahnite
k chrbici.

Plecia zostdvajo uvolnené dolu.

4. Striedavo pomaly preklapaite panvu dopredu
a dozadu. Vyrobok sa bude pohybovat s vami.

5. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
koléch.

Dolezité: Pocas cvic¢enia udrziavaijte sta-

le napnuté telo a hornt cast tela drzte

vzpriamene.

Natahovanie chrbta (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si bruchom na vyrobok.

2. Zastabilizujte svoju poziciu na zemi bruskami
n&h.

3. Ruky vystrite dopredu a napnite sedacie
a brusné svaly.

Koneéna poloha

4. Nadvihujte ruky a horni &ast tela tak, aby
chrbét zostal rovny. Spodny chrbdt pritom
zostéva takmer rovny.
Dbaijte pritom na to, aby ste sa neprehybali
v krizoch.

5.Hlava je v predizeni chrbfice a plecia zosté-
vaji dolu.

6. Podrzte telo napnuté a potom znovu horni
Cast tela spustite.

7. Cviéenie opakujte 10- az 15-krdt v froch koléch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavajte

stale napnuté telo a hlavu drite v predi-

Zeni chrbtice.

Podpor lezmo (obr. C)
Vychodiskové poloha
1. Prejdite do podporu leZmo s nohami na vyrobku.
2.Telo drzte rovno a napnite sedacie a bruiné
svaly.
Koneéna poloha
3. Spustite hornt &asf tela a urobte kl'uk.
Lakte ukazujd mierne smerom von a ruky
zostavaju pod plecami.
4. Podrzte telo kratko napnuté a potom znovu
horni &ast tela nadvihnite.
Dbaijte na to, aby horné &asf tela zostala rov-
no a aby ste hlavu drzali v predizeni chrbtice.
5. Cvicenie opakujte 10- az 15krdt v troch koldch.
Délezité: Poéas cvié¢enia udrziavaijte
vzdy rovny chrbat.
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Zdvihanie néh (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlozku a vyrobok
zovrite nohami.

2. Nohy vystrite spolu s vyrobkom hore. Ruky
leZia tesne vedla tela.

Koneéna poloha

3. Napnite bru3né svaly a nohy trochu spustite

dolu. Chodidlé sa nedotykajd podlozky a spod-

nd &ast chrbta zostdva stdle na podlozke.
4. Podrzte telo kratko napnuté a potom nohy
s vyrobkom znovu zodvihnite hore.

5. Cvi&enie opakujte 10- az 15+krdt v troch koldch.

Délezité: Poéas cvic¢enia drite spodny
chrbat stdle na podlozke.

Leg curl na lopte (obr. E)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlozku a lytka poloz-
te na vyrobok. Chodidlé a lytka spoéivaji na
vyrobku.

2.Telo dvihajte dovtedy, kym hornd &ast tela
nebude s nohami v jednej linii.
Ruky leZia vystreté tesne vedla tela.

3. Hlava a plecia leZia na podlozke.

Koneéna poloha

4. Napnite sedacie a brudné svaly.

5.Zadok zodvihnite hore a chodidlami si¢asne
rolujte vyrobok k sebe dovtedy, kym nebudd
na vyrobku lezaf len chodidlé a trup nebude
s nohami zvieraf priblizne 90° uhol.

6. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.

7. Potom zadok spustite a chodidlami si¢asne
rolujte vyrobok od seba tak, aby lytka opéf
leZali na vyrobku.

8. Cvicenie opakujte 10- az 15-krdt v troch koléch.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

vidy rovny chrbat a telo napnuté.

Dvihanie néh (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Prejdite do podporu lezmo s nohami a holen-
nymi kosfami na vyrobku. Ruky s0 vystreté,
lakte ukazuji mierne smerom von a ruky sa
nachddzaji pod plecami.

2. Drzte sa rovno a napnite brusné svaly.
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Koneéna poloha

3. Nadvihnite vystretd nohu tak, aby vés chrbat
zostal edte rovny. Dbaijte na to, aby ste sa
neprehybali v krizoch.

4. Chvil'u vydrzte v tejto pozicii a potom nohu
opéf spustite. Dbajte na to, aby hornd &asf
tela zostala rovno a aby ste hlavu drzali
v predizeni chrbtice.

5. Vymefite nohu a cvigenie opakujte 10- az
15-krat v troch koldach.

Délezité: Telo udrziavaijte stale napnu-

té. Hlava je v predizeni chrbtice a plecia

zostavaju dolu.

Push up (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Prejdite do podporu lezmo s rukami na
vyrobku. Ruky sa nachddzaiji pod plecami
a lakte ukazujo mierne smerom von. Chodidl4
sa podlozky dotykajo len podugkami.

2. Zodvihnite horng &asf tela a drzte sa rovno.

Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a brugné svaly.

4. Spustite horng &ast tela tak, aby ste boli znovu
v podpore lezmo. Lakte ukazuji smerom von
a ruky zostavaiji pod plecami.

5.Podrzte telo kratko napnuté a potom znovu
hornt &ast tela nadvihnite.
Dbaijte na to, aby horné &asf tela zostala
rovno a hlava V predizent chrbtice.

6. Cvi¢enie opakujte 10- az 15-krdt v troch koldch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

vidy rovny chrbat.

Horolezec (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Prejdite do podporu lezmo s rukami na
vyrobku. Ruky sa nachddzaiji pod plecami
a lakte ukazuji mierne smerom von. Chodidlé
sa podlozky dotykajo len podugkami.

2. Zodvihnite horng &asf tela a drzte sa rovno.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo brucha.

4.Zodvihnite jednu nohu a pritiahnite ju
k hrudniku. Lakte ukazujo smerom von a ruky
zostavaji pod plecami.



5.Nohu opéf spustite a pritiahnite k sebe druhg
nohu. Dbaijte na to, aby hornd &ast tela zo-
stala rovno a aby ste hlavu drzali v predizeni
chrbtice.

6. Vymeiite nohy a cvicenie opakujte 10- az 15krét
v troch kolach.

Délezité: Pocas cvicenia udrziavaijte

rovny chrbat.

Strecing

Po kazdom cvigeni sa dostatogne ponatahuite.
V nasledujicom texte vam ukazeme niekolko
jednoduchych cvikov.

Prisludné cviky by ste mali vykondvat 3+krét na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahuji boky vasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym pravé
ruka nie je medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy laket a potiahnite
ho dozadu.

4. Zmefite strany a cvik zopakuite.

Svaly n6h

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2. Pomaly fiou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote.

Cistite iba suchou &istiacou handri¢kou. Vyrobok
chrafte pred extrémnymi teplotami, sinkom

a vlhkostou.

Nesprdvne skladovanie a pouzivanie vyrobku
méze viest k predéasnému opotrebovaniu, ¢o
méze viesf k poraneniam. DOLEZITE! Vyrobok
nikdy nedistite ostrymi Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade
s aktuélnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vreciiko nepatri do

rok deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

- Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

%ﬂ spbsobom.

/x} Recyklaény kéd sloZi na oznadenia
Lwﬁ) réznych materidlov na navrétenie do
obehu opétovného vyuZitia.
Kéd sa skladé z recyklagného symbolu - kory
mé odzrkadlovat zhodnotenie recyklaényého
obehu - a ¢&islo ozna&ujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroénd zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zéruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich mozno povazovaf za opotrebite/né
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinace, akumuldtory alebo diely, ktoré
s6 vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespréavne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zé&ruku je mozné uplamif len pocas zaruénej
lehoty po predloZzeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravdm, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.
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Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zéruky nevyply-
vajo. Vase zakonné prava, hlavne néroky na
zaruéné plnenie vodi prislusnému predaijcovi, nie
s0 touto zdrukou obmedzené.

IAN: 379665_2110

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




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 Soft-Gymnastikball

1 x Entliftungsréhrchen

2 x Verschlussstopsel

1 x Luftpumpen-Adapter

1 x Verschlussstépselheber
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 120 kg

Gewicht Ball: ca. 1100 g/ ca. 1500 g/ ca. 1850 g

Durchmesser: ca. 65 cm/ca. 75 cm /ca. 85 cm

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
05/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel ist als Gymnastik- und Sportgerét
fir Personen mit einem maximalen Gewicht von
120 kg konstruiert und nicht als Sitz zum dauvern-
den Sitzen geeignet. Der Artikel ist fir Ubungen
im privaten Bereich konzipiert und nicht fiir medi-
zinische oder gewerbliche Zwecke geeignet.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

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

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 Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Beachten Sie die maximal zul&ssige Belast-
barkeit von 120 kg. Eine Uberschreitung der
Gewichtsgrenze kann zur Beschédigung

des Produkis sowie zur Beeintrdchtigung der
Funktion fhren.

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

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

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

Verwenden Sie den Artikel niemals in der
Nahe von offenem Feuer oder Ofen.

Der Artikel darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Er bietet
weder Halt an der Wasseroberfléiche noch
ist er als Schwimmhilfsmittel geeignet. Durch
Salz- und Chlorwasser kann die Oberfléche
des Artikels beschéadigt werden.

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Der
Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden!
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Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainingsinstruments 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 Gefahr durch VerschleiB3

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleif3
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

A Vermeidung von Sachschéaden

* Alle Aufblasartikel sind kélteempfindlich. Den
Artikel daher nie unter einer Temperatur von
15 °C auseinanderfalten und aufblasen!

e Schiitzen Sie den Artikel vor Sonneneinstrah-
lung. Falls der Luftdruck in der prallen Sonne
zunimmt, muss dieser durch Ablassen der Luft
entsprechend ausgeglichen werden.

* Kontakt mit scharfen, heiflen, spitzen oder ge-
fahrlichen Gegenstdnden vermeiden. Achten
Sie darauf, dass lhr Trainingsbereich frei von
spitzen Gegensténden ist.

* Nur geeignete Luftpumpen-Adapter in das
Ventil (ein)stecken. Andernfalls kénnte das
Ventil beschadigt werden.

* Nicht zu prall fiillen, da ansonsten die Gefahr
besteht, dass die Schweifindhte aufreiflen.
Ventil nach dem Aufblasen gut verschlieBen.

* Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
weder Kompressor noch Druckluftflasche. Dies
kann zu Besch&digungen am Artikel fihren.

Aufpumpen
WICHTIG:

* Nur von Erwachsenen aufpumpen lassen.
* Ball nicht iber den angegebenen Durchmes-
ser hinaus aufpumpen.
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* Als Fillmedium darf nur Luft verwendet wer-
den.

* Nicht mit dem Mund aufblasen, da es ansons-
ten zu Schwindelanfdllen kommen kann.

Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels

handelsiibliche FuBpumpen oder Doppelhub-

Kolbenpumpen mit entsprechenden Aufsatzmég-

lichkeiten.

Sie kénnen dabei auch den mitgelieferten Ad-

apter verwenden. Der Adapter verfigt Gber ein

kleines und ein gro3es Gewinde.

Das kleine Gewinde ist fir handelsiibliche

Ballpumpen, das grofe fir z. B. Fahrrad- und

Autoreifen-Pumpen. VerschlieBen Sie den Artikel

anschlieBend mit dem dafir vorgesehenen

Verschlussstdpsel.

Tipp! So kann der geforderte Durchmes-

ser von 65 cm/75 cm/85 cm iberpriift

werden:

1. Markieren Sie vom Boden aus eine Héhe von
65 cm/75 ¢cm/85 cm an einer Wand.

2.legen Sie den aufgepumpten Ball an die
Wand.

3. Setzen Sie am hdchsten Punkt des Balles eine
Wasserwaage an und berprifen Sie anhand
der Wandmarkierung, ob der Ball den Durch-
messer von 65 cm/75 cm/85 cm aufweist.

Entliften

Enffernen Sie den Verschlussstépsel mit dem
Verschlussstdpselheber und lassen Sie die Luft
langsam entweichen. Oder entfernen Sie den
Verschlussstdpsel und fihren Sie das Entlijftungs-
rohrchen in den Verschluss, um die Luft schnell
entweichen zu lassen.

Hinweis! Die Entfernung des Verschluss-
stopsels darf nicht mit einem scharfen
oder scharfkantigen Gegenstand durch-
gefiihrt werden. Es droht eine akute
Beschadigung des Balles.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.



* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und frinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

* Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichmé&fBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungssdizen aus
6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungssatz sollte aus ca. 15 Wiederho-
lungen einer Ubung bestehen.

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten Sie
jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhal-
ten.

* Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

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 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander lhre 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.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Beckenkipper (Abb. A)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel und
stellen Sie lhre FiBe schulterbreit auf den
Boden.

2. Verschrdnken Sie Ihre Arme im Nacken. Die
Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgule.
Die Schulter bleibt entspannt unten.
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4.Kippen Sie lhr Becken abwechselnd langsam
nach vorne und hinten. Der Artikel geht mit
lhren Bewegungen mit.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

durchgehend Kérperspannung und den

Oberkérper aufrecht.

Rickenstrecker (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Artikel.

2. Stabilisieren Sie mit den FuBballen Ihre Hal-
tung am Boden.

3. Strecken Sie die Arme nach vorne und span-
nen Sie die Gesaf- und Bauchmuskulatur an.

Endposition

4.Heben Sie die Arme und den Oberkérper
soweit an, dass der Ricken gerade ist. Der
untere Riicken bleibt dabei fast gerade.
Achten Sie darauf nicht ins Hohlkreuz zu
gehen.

5. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

6. Halten Sie die Kérperspannung und senken
Sie dann den Oberkérper wieder ab.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

durchgehend Kérperspannung und den

Kopf in Verléingerung der Wirbelséule.

Liegestitz (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Beinen auf den Artikel.

2.Halten Sie sich gerade und spannen Sie Ihre
GeséB- und Bauchmuskulatur an.

Endposition

3.Senken Sie den Oberkérper, um eine Liege-
stitz zu machen.
Ellenbogen zeigen leicht nach auBen und die
Hénde bleiben unter der Schulter.

4.Halten Sie kurz die Kérperspannung und
heben Sie dann den Oberkdrper wieder an.
Achten Sie darauf mit dem Oberkérper gera-
de zu bleiben und den Kopf in Verldngerung
der Wirbelséule zu halten.
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5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Ricken wiih-

rend der Ubung immer gerade.

Beinheber (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Matte
und klemmen Sie den Artikel zwischen lhre
Beine.

2. Strecken Sie die Beine mit dem Artikel nach
oben. Die Arme liegen eng neben dem Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie lhre Bauchmuskulatur an und
senken Sie Ihre Beine etwas nach unten. Die
FiBe berihren nicht den Boden und der unte-
re Ricken bleibt durchgehend am Boden.

4.Halten Sie kurz die Kérperspannung und
heben Sie lhre Beine mit dem Artikel wieder
nach oben.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den unteren Ricken

wiéihrend der Ubung durchgehend auf

der Matte.

Ball Leg Curl (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Matte
und die Unterschenkel auf den Artikel. Fifle
und Unterschenkel ruhen auf dem Artikel.

2.Heben Sie Ihren Kérper soweit, dass der
Oberkérper mit den Beinen eine Linie bildet.
Die Arme liegen ausgestreckt eng neben dem
Kérper.

3. Kopf und Schulter liegen auf der Matte.

Endposition

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

5.Heben Sie das Gesaf3 nach oben und rollen
Sie gleichzeitig mit den FiBen den Artikel
zu sich, bis nur noch die Fiile auf dem Artikel
liegen und der Rumpf zu den Beinen ungeféhr
einen 90 Grad Winkel hat.

6.Halten Sie kurz die Position.

7. Senken Sie dann das Gesdf3 und rollen Sie
gleichzeitig mit den FiiBen den Artikel von sich
weg, sodass die Unterschenkel wieder auf
dem Artikel liegen.



8. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéh-

rend der Ubung gerade und spannen

Sie den Kérper durchgehend an.

GesdaBheber (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
FiBen und Schienbeinen auf den Artikel. Die
Arme sind durchgestreckt, Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde befinden sich
unter der Schulter.

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

Endposition

3. Heben Sie ein ausgestrecktes Bein so weit
nach oben, dass lhr Riicken noch gerade
bleibt. Achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz
zu gehen.

4.Halten Sie kurz die Position und senken Sie
dann das Bein wieder. Achten Sie darauf mit
dem Oberkérper gerade zu bleiben und den
Kopf in Verléingerung der Wirbelséule zu
halten.

5. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie
die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Achten Sie auf durchgehen-

de Kérperspannung. Der Kopf ist in

Verléngerung der Wirbelséule und die

Schulter bleibt unten.

Push up (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Hénden auf den Artikel. Die Hénde befinden
sich unter der Schulter und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBen. Die FiiBe beriihren
nur mit den FuBballen den Boden.

2.Heben Sie den Oberkdrper und halten Sie
sich gerade.

Endposition

3. Spannen Sie |hre Ges&B- und Bauchmuskula-
tur an.

4. Senken Sie den Oberkérper, um eine Liege-
stitz zu machen. Ellenbogen zeigen nach au-

en und die Hénde bleiben unter der Schulter.

5. Halten Sie kurz die Kérperspannung und
heben Sie dann den Oberkérper wieder an.
Achten Sie darauf mit dem Oberkérper gera-
de zu bleiben und den Kopf in Verléngerung
der Wirbelséule zu halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Ricken wiih-

rend der Ubung immer gerade.

Bergsteiger (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Artikel. Die Hénde befinden
sich unter der Schulter und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBBen. Die Fiie beriihren
nur mit den FuBballen den Boden.

2.Heben Sie den Oberkérper und halten Sie
sich gerade.

Endposition

3. Spannen Sie lhre Bauchmuskulatur an.

4.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter der
Schulter.

5. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie do-
rauf mit dem Oberkdrper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verldngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

6. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wiih-

rend der Ubung gerade.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden zeigen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfishren.

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.
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Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem trockenen Reinigungstuch sauber
wischen. Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméfe Lagerung und Verwendung
des Artikels kénnen zu vorzeitigem Verschleif3

fihren, was Verletzungen zur Folge haben kann.

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, gehdren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fiir
Kinder unerreichbar auf.

5= Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.
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/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
x’;) nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grof3er Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten
Endkunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaBgabe
der folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie
gilt nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb als
VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B. Schalter,
Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméaf oder
missbrduchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.



Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 379665_2110

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

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

(H Service Schweiz
Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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