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Congratulations!
You have chosen to purchase a
high-quality product. Familiarise your-
self 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 care-
fully. When passing the product on to
third parties, please also hand over all
accompanying documents.

Package contents

2 x barbell bar (1)

1x connector (2)

2 x dumbbell quick-release fastener (3)
2 x mounting materials (4)

1x hex key (5)

1x instructions for use

Technical data
Maximum load: 130kg
Maximum vertical load of the

dumbbell quick-release fasten-
ers: 10kg

Dimensions: approx. 120 x 3cm (L x @)
Date of manufacture

( | (month/year): 07/2025

Intended use

The product was produced as a train-
ing tool for effective abdominal, back,
shoulder and arm training. The product
is intended for private use and is not
suitable for medical or commercial use.

Safety information

A Life-threatening hazard!

» Never leave children unattended with
the packaging materials. There is a
risk of suffocation.

A Risk of injury!

e This product may be used by persons
with diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they are
supervised or instructed with regard
to its safe use, and provided they also
understand the potential associated
risks.

» Children must not be allowed to play
with the product.

» Never leave children unattended with
the product. Keep away from children.
The product is not a toy.

» Consult your doctor before you start
exercising. Make sure you are healthy
enough to exercise.

» Always keep the instructions for use
with the suggested exercises readily
available.

* Do not use the product if you are in-
jured or your health is impaired.

+ Always remember to warm up before
exercising and exercise according
to your current performance ability.
Overexertion and over-exercising can
lead to serious injuries.

» Stop exercising immediately and con-
tact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

* Pregnant women should exercise only
after consulting with their doctor.

» The product must be used by only one
person at a time.

» The product is not suitable for thera-
peutic purposes.

* Keep a clear space of at least 0.6m
around the training area (Fig. K).

» Exercise on a flat, non-slip surface
only.
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» Do not use the product near steps or
landings.

» Use the product only as specified in
the “Intended use” section.

» When using the product, be aware of
its weight and do not underestimate
this.

» Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours
before exercising.

» Ventilate the exercise room sufficient-
ly but beware of draughts.

» Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

* No modifications may be made to the
product!

A Dangers due to wear and tear!

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

» The safety of the product can be guar-
anteed only if it is regularly inspected
for damage and wear and tear.

» Protect the product from extreme
temperatures, sun and dampness.
Improper storage or use of the prod-
uct could lead to premature wear and
tear, which could result in injury.

Assembling the dumbbell
bar/dumbbell quick-release
fasteners (Fig. B)

Fit the weight bars (1) to the connector
(2) using the hex key (5) and the mount-
ing material (4).

To use the product with additional
weights (not included in the package
contents), place the dumbbell quick-re-
lease fasteners (3) on the outside of the
product. This will prevent the weights
from sliding off while exercising. The
click system makes it possible to quickly
change the dumbbell discs.

10 GB/CY

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

* Warm up before each exercise ses-
sion and end the session gradually.

» Take sufficient breaks between the

exercises and keep yourself sufficient-

ly hydrated.

If you are a beginner, never exercise

with too much intensity. Increase the

intensity of the exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not

jerkily or fast.

* Be sure to breathe steadily. Exhale dur-
ing exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while
exercising.

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

Pay attention to the following funda-

mentals:

* Aset should consist of approx. 15 rep-
etitions of one exercise.

+ Each set can be repeated three 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 exer-
cise session to warm up. Some simple
warm-up exercises are shown below.
You should repeat each exercise two to
three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and
to the right. Repeat this movement
four to five times.

2.Rotate your head slowly, firstin one
direction then in the other.



Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back
and pull them upwards slowly. Bend
your upper body forwards at the same
time to fully warm up all your muscles.

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

3. Pull your shoulders up to your ears
and then let them drop again.

4. Alternate between circling your left
and right arm forwards and then
backwards after one minute.

Important: don't forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

2.Rotate your raised foot first in one
direction, then change direction after
a few seconds.

3.Switch legs and repeat this exercise.

4.Lift one leg after the other and take a
few steps on the spot. Make sure you
only lift your legs to a height where
you are still able to maintain your
balance well.

Exercise suggestions
Below are a selection of exercises.

Knee bend (Fig. C)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes slightly
outwards.

2.Grasp the EZ dumbbell bar from
above at shoulder width and place it
behind your head on your shoulder/
neck muscles.

3.Point your elbows forwards, keep your
upper arms close to your body and
keep your shoulder blades down.

4.Tense your upper body and buttocks
muscles and tilt your hips slightly for-
wards without arching your back.

5.Bend your knees slightly and keep
your upper body tense. Your knees
point outwards.

6.Slowly lower your knees to a 90° angle
and remain in this position for a short
time. Make sure that your knees do
not go over the tops of your feet.

7. Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and move your buttocks back-

wards as you lower yourself down, as if

you wanted to sit on a chair.

Shoulder lifts (Fig. D)

Muscles used: shoulder and neck

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes outwards.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing forwards. Your arms are
outstretched.

3.While exhaling, pull the EZ dumbbell
bar towards your chin, close to your
body, and bring your elbows outwards
to just above shoulder height.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and try to pull your shoulder

blades in the direction of your buttocks.

Shoulder press (Fig. E)

Muscles used: triceps and shoulder

Sequence

1. Stand with your pelvis wide and turn
your toes forwards. Your knees are
slightly bent.

2.Grasp the outer edge of EZ dumbbell
bar from above and place it behind your
head on your shoulder/neck muscles.

3.Tense your leg, buttock and abdomi-
nal muscles throughout.
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4.Lift up the product slowly. Straighten
your upper body and pull your shoul-
der blades towards your spine. Tense
your arms.

b.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: perform the movements

slowly and do not completely straight-

en your elbows during the stretch.

Dead lift (Fig. F)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet hip-width apart
and tense your buttock muscles.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing forwards. Your arms are
outstretched.

3.Then slowly bend your hips.

4.Then bend your knees slightly and
move the EZ dumbbell bar along your
body towards the floor until you have
reached the centre of your lower legs.

5.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and try to pull your shoulder

blades in the direction of your buttocks.

Rowing (Fig. G)

Muscles used: biceps, shoulder, chest

and back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and grip the EZ dumbbell bar
from above shoulder-width apart.
Your arms are outstretched.

2.Lean forwards at a 45° angle, bending
at the hips. Also bend your knees.

3.While exhaling, pull the EZ dumb-
bell bar towards your belly button by
bending your elbows and bringing
them behind your body.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.
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Important: maintain core tension dur-
ing the exercise. Keep your upper body
stretched and try to pull your shoulder
blades in the direction of your but-
tocks. Push your chest forward.

Bicep curls (Fig. H)

Muscles used: biceps, shoulder and

chest

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing backwards. Your arms
are outstretched.

3.While exhaling, bend your elbows as
far as they will go.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

stretched and try to pull your shoulder

blades in the direction of your but-

tocks. Push your chest forward. Keep

your shoulders relaxed.

Forward lunge (Fig. I)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes slightly
outwards.

2.Grasp the EZ dumbbell bar from
above at shoulder width and place it
behind your head on your shoulder/
neck muscles.

3.Point your elbows forwards, keep your
upper arms close to your body and
keep your shoulder blades down.

4.Take a large step forwards with one
leg and move your knee forwards to
the height of your foot.

5.Meanwhile, bend your back knee and
lower it to the floor. The back foot re-
mains upright and flexed at the base
joint of the toes.



6.While exhaling, return to the starting
position by actively pushing off the
floor with your front foot.
7. Change legs for the next lunge.
8.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.
Important: maintain body tension dur-
ing the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades in the direction of your but-
tocks. Push your chest forward. Keep
your shoulders relaxed.

Pectoral press (Fig. J)

Muscles used: chest and triceps

Sequence

1. Lie on your back on an exercise mat.

2.Bend your knees 45° and place your
feet on the floor. Your knees are facing
forwards.

3.Grip the bar at shoulder width and
hold it close to your body above your
chest.

4.Stretch your arms upwards. Your
elbows are outstretched.

5.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain upper body

tension during the exercise and do not

push your elbows all the way through

when stretching.

Stretching

Take sufficient time to stretch after
each exercise session. Some simple
exercises to do this are shown below.
You should do the exercises three times
per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. 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.Grip 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 the other.

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

® Dispose of the product and

packaging materials in accord-
% ance with current local regula-

tions. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further
information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
E’;) different materials to be returned
YY  for recycling. The Code consists
of the recycling symbol for the recycling
process and a number that identifies
the material.
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Notes on the guarantee and IAN: 489404_2504
service handling Service Great Britain
Tel: 0800 404 7657

The product was produced with great E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

care and under continuous quality con- .
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR @ Service Cyprus
GmbH gives private end customers a Tel: 80094241
three-year guarantee on this product E-Mail: deltasport@lidl.com.cy
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following
provisions. The guarantee is only valid
for material and manufacturing defects.
The guarantee does not cover parts that
are subject to normal wear and tear and
that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile
parts such as switches or parts that are
made of glass.

Claims under this guarantee are exclud-
ed if the product has been used incor-
rectly, improperly, or contrary to the
intended purpose, or if the provisions

in the instructions for use were not ob-
served, 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 ex-
tended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guar-
antees, 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 refund-
ed, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.
Your legal rights, in particular guarantee
claims against the respective seller, are
not limited by this guarantee.
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Szivbél gratuldlunk!
Vdsdrldasdval kivalé minéségti terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele elStt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az
I@ aldbbi hasznalati Gtmutatot.
A terméket kizdrdlag az itt ismertetett
madon, a rendeltetésének megfelel6-
en haszndlja. Gondosan érizze meg a
haszndlati Gtmutatét. A termék tovdbb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma
2 x sulyzérud (1)

1x csatlakozéelem (2)

2 x sulyzé-gyorsbilincs (3)
2 x szerelési anyagok (4)
1x bels6 hatlapu kulcs (5)
1x haszndlati Gtmutatd

Miiszaki adatok

@ Legnagyobb terhelhetéség: 130 kg

X Maximale vertikale Belastung
smmm( der Hantelschnellverschlisse:
EIN
10 kg

Méret: kb.120 x 3cm (H x ©)
! | Gydrtdsi ddtum
(hénap/év): 07/2025
Rendeltetésszeri haszndlat

A termék edzbeszkdz céljdra ké-

sziilt, hatékony has-, hdat-, vdll- és
karizom-edzéshez. A terméket ma-
gdnjellegli haszndlatra tervezték, az
gyogydszati, Uzleti és kereskedelmi célu
felhaszndaldsra nem alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

JAN Eletveszély!

» Soha ne hagyjon gyermeket felligyelet
nélkiil a csomagoléanyaggal. Légutak
kiils6 elzaréddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

» Aterméket csak akkor haszndlhat-
jak olyan személyek, akik nincsenek
fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeik teljes birtokdban, illetve
akik hijan vannak a tapasztalatnak
és tuddsnak, ha feliigyeletet kapnak
vagy a termék biztonsdgos haszndla-
tat elmagyardztdk nekik, és tisztdban
vannak az ebbdl eredd veszélyekkel.

» Gyermekek nem jdatszhatnak a ter-
mékkel.

* Soha ne hagyjon gyermekeket a
termékkel feliigyelet nélkil. Gyerme-
kektél elzarva tartandd. A termék nem
jatékszer.

» Miel6tt az edzést elkezdené, egyez-

tessen orvosdval. Bizonyosodjon meg

arrdl, hogy egészségi dllapota lehet6-
vé teszi-e az edzést.

Mindig tartsa kéznél a javasolt gyakorla-

tokat tartalmazé haszndlati Gtmutatat.

» Ne haszndljao a terméket, ha sériilése
vagy egészségligyi problémadja van.

» Soha ne felejtsen el bemelegiteni az

edzés el6tt, és jelenlegi teljesitoké-

pességének megfeleléen eddzen. A

megerdltetés és a tulzasba vitt edzés

sulyos sériiléseket okozhat.

Fdjdalom, gyengeségérzet vagy fd-

radtsdg esetén azonnal hagyja abba

az edzést, és forduljon orvoshoz.

» Vdrandés nék kizarélag orvosi konzul-
tdcio utdn edzhetnek.

» Aterméket egyszerre mindig csak egy
személy haszndlhatja.

o Atermék terdpids célokra nem alkal-
mas.
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o Az edzés helye koriil legaldbb 0,6 mé-
tert szabadon kell hagyni (K dbra).

» Csak sik, csiszdsmentes talajon
eddzen.

» Ne haszndlja a terméket Iépcsbk és
kiszogellések kozelében.

» Aterméket kizarélag a ,Rendelte-
tésszerl haszndlat” pontban mega-
dottak szerint haszndlja.

» Atermék haszndlata sordn tigyeljen a
suly nagysdgdra, ne becsiilje ald.

» Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud
o6sszpontositani. Ne eddzen kézvetle-
niil étkezés utdn. Vdrjon kb. 2 érat az
edzés megkezdésével.

» Szell6ztesse ki megfelel6en az edz6-
helyiséget, de kerlilje a huzatot.

» Az edzés alatt fogyasszon megfelel
mennyiség folyadékot.

o Aterméket nem szabad dtalakitani,
maddositani!

Elhasznaléddsbol adédo
veszélyek!

» Minden haszndlat elétt ellenérizze a
termék épségeét, illetve elhasznalés-
dasat. A terméket csak kifogdstalan
dllapotban szabad haszndini!

» Atermék biztonsdgos haszndlata
csak akkor szavatolhaté, ha az eset-
leges sériiléseket és elhasznaléddsat
rendszeresen ellenérzik.

« Ovja a terméket a szélséséges hé-
meérsékletektdl, napfénytdl és ned-
vességtél. A nem megfeleld tdrolds és
haszndlat a termék korai elhasznd-
I6ddsdhoz vezethet, aminek sériilés
lehet a kdvetkezménye.

A sulyzérud/
sulyzo6-gyorsbilincsek
osszeszerelése (B dbra)

Szerelje 6ssze a sulyzérudakat (1) a
belsé hatlapu kulccsal (5) és a szerelési
anyagokkal (4) a csatlakozéelem hasz-
ndlataval (2).
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A termék tovdbbi sulyokkal (a csomag
nem tartalmazza) valé haszndlatdhoz a
sulyzé-gyorsbilincseket (3) helyezze fel
kivilrél a termékre. Ez megakaddlyozza
a sulyok lecsuszdsat az edzés sordn. A
kattanézdras rendszer lehetévé teszi a
sulyzétdrcsdk gyors cseréjét.

Altalanos tandcsok az
edzéshez
Az edzés menete

Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
edzécip6bt.

Minden edzés el6tt melegitsen be, és
a végén fokozatosan hagyja abba az
edzést.

Tartson megfelel6 hosszusdgu szii-
netet az egyes gyakorlatok kdzétt, és
fogyasszon elegendé folyadékot.
Kezdd6ként ne eddzen tul nagy terhe-
Iéssel. Lassanként fokozza az edzés
intenzitdsdt.

Az 6sszes gyakorlatot egyenletesen
végezze, ne hirtelen és ne gyorsan.
Ugyeljen az egyenletes légzésre. Eré
kifejtésekor Iélegezzen ki, és ellazitas
kézben lélegezzen be.

A gyakorlatok sordn tigyeljen a helyes
testtartdsra.

Edzésterv dsszedllitasanak
szempontjai

Allitson dssze egy, az igényeinek megfe-
lel6, 6-8 gyakorlatbdl dllé edzéstervet.

Ennek sordn a kévetkezé alapelveket
tartsa be:

Egy sorozat az adott gyakorlat

kb. 15 ismétlésébdl dlljon.

Minden sorozat 3-szor ismételhetd.
A sorozatok kdzétt mindig tartson
30 mdsodperc sziinetet.

Minden edzési szakasz el6tt melegit-
se be megfeleléen az adott izomcso-
portot.

Javasoljuk tovdbbd, hogy minden
edzési szakasz utdn végezzen nyuj-
tdst.



Bemelegités

Minden edzés el6tt forditson elég idét a
bemelegitésre. A kdvetkezékben ehhez
ismertetlink néhdny egyszeru gyakor-
latot.

A gyakorlatokat mindig 2-3-szor ismé-
telje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdula-
tot 4-5-sz0or.

2.Végezzen lassu fejkdrzést, el6szor az
egyik, majd a mdsik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hata mogott,
és 6vatosan huzza felfelé. Ha ekdzben
el6redonti a fels6testét, akkor minden
izma optimdlisan melegedik be.

2.Korézzén mindkét valldval egyszer-
re el6re, majd egy perc utdn vdltson
iranyt.

3.Huzza fel a vdllait a fil irdnydba, majd
engedje 6ket maguktdl ismét vissza-
esni.

4.Korozzon a bal és a jobb karjaval
felvaltva elére, majd egy perc utdn
hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kozben tovdbb-

ra is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Alljon az egyik ldbdra, és a mdsik
labdat emelje el a talajtdl kb. 20 cm-re,
behaijlitott térddel.

2.Ezt kdvetben kdrdzzén a megemelt
labfejével az egyik irdnyba, majd
néhdny mdsodperc mulva a mdsik
iranyba.

3.Ezutdn vdltson ldbat, és ismételje
meg a gyakorlatot.

4.Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon
néhdny Iépés erejéig helyben. Ugyel-
jen arra, hogy a labat csak annyira
emelje el a talajtdl, hogy az egyensu-
lyat meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdnyat
a lehetséges gyakorlatok koziil.

Térdhajlitas (C abra)

Igénybe vett izomzat: comb, fenék és a

hdt alsé szakasza

Gyakorlat

1. Alljon vdllszélességli terpeszbe, és a
Idbujjait kissé forditsa kifelé.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat feliil-
rél vdllszélességben, és a feje mégott
helyezze le a vdll-/nyakizmaira.

3. A konyok el6refelé néz, a felkar kozel
van a testhez, a lapocka pedig ejtve
marad.

4.Feszitse meg a fels6test- és farizmo-
kat, billentse a csipdjét enyhén elére,
a derék homoritdsa nélkiil.

5.Haijlitsa be kissé a térdét, a fels6tes-
tét tartsa feszesen. Ekdzben a térdek
kifelé néznek.

6.Lassan ereszkedjen le, amig a térdei
90°-0s szoget nem zdrnak be, és rovid
ideig maradjon ebben a helyzetben.
Figyeljen arra, hogy a térdek ne nyul-
janak tdl a Idbujjhegyeken.

7. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen a

feszes testtartdsra. A felsotestét tart-

sa egyenesen, és ereszkedés kdézben a

fenekét mozditsa hatrafelé, mintha le

akarna iilni egy székre.

Vdllemelés (D dbra)

Igénybe vett izomzat: vdll és nyak

Gyakorlat

1. Alljon vdllszélességli terpeszbe, és a
Iadbujjait forditsa kifelé.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat
vdllszélességl tartdsban, a kézhat
elérefelé néz. A karok nyujtva vannak.

3.Huzza fel a francia sulyzérudat kilég-
zés kdzben az dlla irdnydba, tartsa
kézel a testéhez, a kdnydkét pedig
kifelé mozgatva emelje kissé valima-
gassag folé.
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4. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kézben iligyeljen a

feszes testtartdsra. A felsotestét tart-

sa egyenesen, és prébalja a lapockait

a fenék iranydaba hazni.

Vdallinyomas (E dbra)

Igénybe vett izomzat: tricepsz és vdll

Gyakorlat

1. Alljon medenceszéles terpeszben,

a ldbujjait forditsa el6refelé. A térd
enyhén be van hdgijlitva.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat
felllrél a két végénél, és a feje mogott
helyezze le a vdll-/nyakizmaira.

3.Tartsa folyamatosan megfeszitve a
lab-, fenék- és hasizmait.

4. A terméket lassan emelje felfelé.
Egyenesitse ki a fels6testét, és a
lapockadjat hizza a gerincoszlopa felé.
Feszitse meg a karjat.

5. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre, és kinyujtaskor ne feszitse meg

teljesen a konyokét.

Felhuzas (F abra)

Igénybe vett izomzat: comb, fenék és a

hdt alsé szakasza

Gyakorlat

1. Alljon csip6szélességli terpeszbe, és
feszitse meg a fenékizmokat.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat
vdllszélességl tartdsban, a kézhat
elérefelé néz. A karok nyujtva vannak.

3.El6szor lassan haijlitsa a csipdjét.

4.Ezutdn hajlitsa be kissé a térdét, és a
francia sulyzérudat vezesse a teste és
a ldbai mentén a talaj irdnydba, amig
el nem éri a ldbszdra kdzepét.

5. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen a

feszes testtartdsra. A felsotestét tart-

sd egyenesen, és prébadlja a lapockait

a fenék iranyaba hazni.
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Evezés (G dbra)

Igénybe vett izomzat: bicepsz, vdll, mell

és hat

Gyakorlat

1. Alljon vdllszélességi terpeszbe, és a
francia sulyzérudat fogja meg fellilrél,
vdllszélességben. A karok nyujtva
vannak.

2.D6lj6n elére 45°-0s szogben a csipd
megdontésével. Hajlitsa be a térdét is.

3.Huzza fel a francia sulyzérudat
kilégzés kdzben a kdldoke irdnydba,
kozben hdjlitsa be a kdnyokét és vigye
egészen a test vonala mogé.

4. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kdzben ligyeljen a

derék feszes tartasdra. A fels6testét

tartsa kinyujtva, és prébdlja a lapoc-

kait a fenék iranydba hazni. A mellka-

sat tolja ki elore.

Bicepszhadijlitds (H abra)

Igénybe vett izomzat: bicepsz, vdll és

mell

Gyakorlat

1. Alljon vdllszélességii terpeszbe.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat
vdllszélességben, a kézhdt hatrafelé
néz. A karok nyujtva vannak.

3.Kilégzés koézben haijlitsa be a kdnyo-
két, amennyire csak tudja.

4. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kézben ligyeljen a

feszes testtartdsra. A fels6testét tart-

sa kinyujtva, és prébadlja a lapockdait a

fenék irdnydaba hizni. A mellkasat tolja

ki eldore. A vdll végig laza marad.

Kitorés elére (I dbra)

Igénybe vett izomzat: comb, fenék és a

hdt alsé szakasza

Gyakorlat

1. Alljon vdllszélességli terpeszbe, és a
Iadbujjait kissé forditsa kifelé.

2.Fogja meg a francia sulyzérudat feliil-
rél vdllszélességben, és a feje mégott
helyezze le a vdll-/nyakizmaira.



3.A konyok elérefelé néz, a felkar kozel
van a testhez, a lapocka pedig ejtve
marad.

4.Lépjen az egyik Iabdval egy nagy
lIépést el6re, és a térdét helyezze elére,
a labfeje folé.

5.K6zben hdjlitsa be a hdtsoé térdét, és
engedje le a padldra. A hatsé ldbfej
ekoézben egyenesen dll felfelé, a be-
hajlitott Idbujjakon.

6.Kilégzés kdzben térjen vissza a kiin-
duldsi helyzetbe Ggy, hogy az elsé lda-
bdval aktivan elléki magdt a padlotol.

7. Vdltson ladbat a kdvetkezé kitéréshez.

8.A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kdzben iligyeljen a

feszes testtartdsra. A felsotestét tart-

sa egyenesen, és prébalja a lapockait

a fenék iranydba tolni. A mellkasat

tolja ki el6re. A vall végig laza marad.

Mellprés (J abra)

Igénybe vett izomzat: mell és tricepsz

Gyakorlat

1. Feklidjon a hdatdra egy tornaszénye-
gen.

2. Hdijlitsa be a térdét 45°-ban, és
helyezze a talpdt a padléra. A térdek
elérefelé néznek.

3.Fogja meg a rudat vallszélességben,
és tartsa kozel a testéhez a mellkasa
felett.

4.Nyujtsa ki a karjat felfelé. A kony6k
legyen kinyujtva.

5. A gyakorlatot 8-12-szer ismételje meg,
4 sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kdzben iligyeljen a

feszes testtartdsra, és kinyujtdaskor ne

feszitse meg teljesen a konyokét.

Nyujtas

Minden edzés utan forditson elég id6t a
nyujtdasra. A kévetkez6kben ehhez mu-
tatunk be néhdny egyszeri gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig 15-30 mdsod-
percig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn.

2.Huzza a fejét egyik kezével finoman
el6szor balra, majd jobbra. Ez a gya-
korlat a nyak oldalsé izmait nyujtja.

Karok és vdllak

1. Alljon egyenesen, a térde legyen eny-
hén behajlitva.

2. Helyezze a jobb karjdt a feje mégé ugy,
hogy a kézfeje a lapockdi kézott legyen.

3.A bal kezével fogja meg a jobb konyo-
két, és hizza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik
Iabfejét a talajtol.

2.Lassan koérézzon vele el8szor az egyik,
majd a masik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a combjai

pdarhuzamosan egymds mellett ma-

radjanak. K6zben tolja elore a meden-

céjét, a fels6teste maradjon egyenes.

Tdarolds, tisztitds

A terméket mindig szdraz, tiszta és
szobahémeérsékletl helyen tdrolja, ha
azt nem haszndlja. Csak vizzel tisztitsa,
majd térl6kendével tordlje szarazra.
FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitdsze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

5 @ Aterméket és a csomagoléanya-

gokat a hatdlyos helyi elSirdsok-
% nak megfeleléen semmisitse

meg. A csomagoléanyagokat
(példdul féliatasakokat) tartsa tdvol a
gyermekektél. Az elhaszndlédott termék
drtalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovabbi informdcidkat a teleplilési vagy
vdrosi 6nkormdnyzattdl tudhatja meg. A
terméket és a csomagoldst kdrnyezetki-
mélé maédon kell artalmatlanitani.
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/. Az Ujrahasznositdsi kéd az
E’;) ujrafelhaszndldsi ciklusba valé
YY  visszavezetésre (Ujrahasznositds)
szdnt kilénb6z6 anyagok azonositdsd-
ra szolgdl. A kéd az Ujrahasznositdsi
ciklus Ujrahasznositdsi szimbélumdabdl
és az anyagot azonosité szambal dll.

A garancidval és a szerviz
lebonyolitdasaval
kapcsolatos utmutatoé

A termék nagy gondossdggal és dllandd
ellen6rzés mellett késziilt. A DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végsoé felhaszndldknak a vasdrlds
ddatumdtél szamitott hdrom év (ga-
rancia idétartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkez6 rendelkezések
szerint.

A garancia csak anyaghibdra és feldol-
gozdsi hibdra érvényes. A garancia nem
terjed ki a szokdsos elhaszndléddasnak
kitett, ezért kop6 alkatrésznek tekinten-
dé alkatrészekre (pl. elemek), valamint
a térékeny alkatrészekre sem, példdul

a kapcsolékra vagy az tivegbél késziilt
alkatrészekre.

Kizdrdsra keriil a garanciaigény, ha a
terméket szakszertitlenil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszerilien vagy
nem az el8irdnyzott felhasznadldsi
kérben hasznaltdak, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési utmutaté elbirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba all fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébdl ered.

A garanciaigény csak a garancia
id6tartaman belil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsaval érvényesithe-
t6. Ezért kérjik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a
térvényes garancia vagy a méltdnyos-
sdg alapjdn végzett esetleges javitdsok
a garancia idétartamdt nem hosszab-
bitjdk meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.
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Kérjlik, hogy reklamdcio esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdat dontésilink
alapjdan ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kovet-
keznek.
Ajelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, kiilonésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
IAN: 489404_2504
@YD Szerviz Magyarorszdg

Tel.: 06800 21225

E-Mail: deltasport@lidl.hu



Cestitamol!

Z nakupom ste se odlogili za visokoka-
kovosten izdelek. Pred prvo uporabo se
seznanite z izdelkom.

V ta namen natanéno preberite
@ naslednje navodilo za uporabo.
lzdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podroc¢ja uporabe. To navodi-
lo za uporabo skrbno hranite. Ce boste
izdelek predali tretjim osebam, zraven
prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

2 x ro¢ka za utezi (1)

1x povezovalni element (2)

2 x hitri zaklep za utezne rocke (3)
2 x montazni material (4)

1x notranji Sestkotni klju¢ (5)

1x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Maksimalna obremenitev:
130 kg

Najveéja navpi¢na obremenitev
hitrih pritrdilnih elementov za
hante: 10 kg

Mere: pribl.120 x 3 cm (D x @)
! | Datum izdelave
(mesec/leto): 07/2025
Predvidena uporaba
Izdelek je namenjen kot vadbeno orodje
za uéinkovit trening trebusnih misic,
hrbta, ramen in rok. Izdelek je zasnovan

za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske in poslovhe namene.

Varnostni napotki

A Smrtno nevarno!

» Otrok nikoli ne puscajte brez nadzora
v blizini embalaze. Obstaja nevarnost
zadusitve zaradi zunanje zapore.

A Nevarnost poskodb!

» Taizdelek lahko osebe z zmanjSanimi
telesnimi, zaznavnimi ali duSevnimi
sposobnostmi ali s pomanjkanjem
izkuSenj in znanja uporabljajo, ¢e so pri
tem pod nadzorom odrasle osebe ali so
bile seznanjene z varno uporabo izdel-
ka in razumejo morebitne nevarnosti.

» Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.

» Otrok v blizini izdelka nikoli ne puscaj-
te brez nadzora. Hranite izven dosega
otrok. Izdelek ni igraca.

» Pred za¢etkom izvajanja vadbe se
posvetujte s svojim zdravnikom.
Prepric¢ajte se, da ste zdravstveno
sposobni za vadbo.

* Navodilo za uporabo in predloge za
vaje vedno shranjujte na dosegu roke.

* |zdelka ne uporabljajte, ¢e ste posko-
dovani ali imate zdravstvene omejitve.

» Pred vadbo se vedno ogrejte in vadi-
te v skladu s svojo trenutno telesno
pripravljenostjo. V primeru prevelike-
ga naprezanja in prekomerne vadbe
obstaja nevarnost hudih poskodb.

» Ob tezavah, napadu slabosti ali utru-
jenosti takoj prekinite vadbo in pokli-
Cite zdravnika.

» Nosecnice naj vadbo izvajajo le po
posvetovanju s svojim zdravnikom.

 lzdelek sme vedno uporabljati le ena
oseba naenkrat.

* |zdelek ni primeren za terapevtske
namene.

» Okoli vadbenega obmo¢ja mora biti naj-
manj 0,6 m prostega obmocja (slika K).

» Vadite le na ravni in nedrse€i podlagi.

* lzdelka ne uporabljajte v blizini sto-
pnic ali podestov.

« lzdelek uporabljajte izkljuéno v skladu
z razdelkom »Predvidena uporabac.
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 Priuporabiizdelka upostevajte njego-
Vo tezo in je ne podcenjujte.

» Ne vadite, ¢e ste utrujeni ali nezbrani.
Ne vadite takoj po obrokih. S pricet-
kom vadbe poéakajte pribl. 2 uri.

» Poskrbite za zadostno zraéenje prosto-
ra za vadbo, vendar preprecite prepih.

» Med vadbo pijte zadostne koli¢ine
tekocéine.

* lzdelka ne smete na noben nacin
spreminjati!

A Nevarnosti zaradi obrabe!

» Pred vsako uporabo preverite, ali je
izdelek poSkodovan oz. obrabljen.
Izdelek lahko uporabljate samo, ¢e je
v brezhibnem stanju!

» Varnost izdelka je mogoc¢e zagotoviti
le, ¢e redno preverjate, ali je poSkodo-
van in obrabljen.

* lzdelek zas¢itite pred skrajnimi tem-
peraturami, soncem in viago. Nepra-
vilno shranjevanje in uporaba izdelka
lahko povzro€ita pred€asno obrabo,
kar lahko privede do poskodb.

Sestavljanje utezne rocke/
hitrega zaklepa za utezne
rocke (slika B)

Namestite utezne ro¢ke (1) na povezo-
valni element (2) s pomodjo notranjega
Sestkotnega kljuéa (5) in montaznega
materiala (4).

Ce zelite izdelek uporabljati z dodatnimi
utezmi (niso v obsegu dobave), name-
stite hitre zaklepe za utezne rocke (3) na
zunanjo stran izdelka. Tako prepredite,
da bi utezi med vadbo zdrsnile. Klik-sis-
tem omogoca zelo hitro menjavo utezi.

Splosni napotki za vadbo

Potek vadbe

» Nosite udobna Sportna oblacila
in Sportne copate.

¢ Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo
zakljuéite postopoma.
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* Med vajami si vzemite dovolj Casa
za pocitek in pijte dovolj tekocCine.

« Ce ste zagetnik, nikoli ne vadite z vi-
soko intenzivnostjo. PoCasi stopnjujte
intenzivnost vadbe.

* V/se vaje izvajajte enakomerno, brez
sunkovitih gibov in pocasi.

* Bodite pozorni na enakomerno diha-
nje. Pri naporu izdihnite in pri sprosti-
tvi vdihnite.

¢ Med izvajanjem vaj pazite na pravilno
telesno drzo.

Splosno naértovanje vadbe

Naért vadbe s sklopi vaj, ki vkljuéujejo
od 6 do 8 vaj, prilagodite svojim potre-
bam.

Pri tem upostevajte naslednja nacela:

» En sklop vaj naj obsega pribl. 15 pono-
vitev vaje.

» Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

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

» Pred vsako vadbeno enoto morate
ogreti vse misi¢ne skupine.

* Po vsaki vadbeni enoti poleg tega
priporo€amo raztezanje.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj Easa
za ogrevanje. V nadaljevanju je opisanih
nekaj enostavnih vaij.

Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.

Vratne misice
1. Glavo pocasi vrtite v levo in v desno.
Ta gib ponovite 4- do 5-krat.
2.Najprej z glavo krozite v eno, nato
v drugo smer.

Roki in rameni

1. Prekrizajte dlani za hrbtom in ju
previdno povlecite navzgor. Ce pri tem
zgornji del telesa nagnete naprej, se
vse miSice optimalno ogrejejo.

2.Z rameni hkrati krozite naprej in po eni
minuti zamenjajte smer.

3. Povlecite rameni proti uSesom in ju
nato spustite.



4.1zmeniéno krozite z levo in desno roko
naprej in po eni minuti nazaj.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi, drugo pa dvignite
s skréenim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej krozite v eno
smer, nato pa smer po hekaj sekun-
dah zamenijajte.

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

4.1zmeniéno dvigujte nogi in hodite
nekaj korakov na mestu. Pazite, da
nogi dvignete le toliko, da lahko dobro
ohranjate ravnotezje.

Predlogi za vaje
V nadaljevanju je predstavljen izbor vaij.

Upogibi kolena (slika C)

Ciljne misice: stegna, zadnjica in spodnji

del hrbta

Potek

1. Stojte vzravnano s stopali v Sirini ra-
men in obrnite prste rahlo navzven.

2.Utezno ro¢ko SZ primite od zgoraj v Si-
rini ramen in jo poloZite za glavo na
ramenske/vratne misice.

3.Komolce obrnite naprej, nadlakte imej-
te ob telesu, lopatice pa so navzdol.

4.Napnite misice zgornjega dela telesa
in zadnjice ter nagnite kolke rahlo
naprej, ne da bi upogibali hrbet.

5.Rahlo pokréite kolena, zgornji del
telesa naj bo napet. Kolena imejte
obrnjena navzven.

6.Pocasi upognite kolena do kota
90 stopinj in na kratko ostanite v tem
poloZaju. Pazite, da s koleni ne greste
prek konic prstov na nogah.

7. To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto. Zgornji del telesa naj

bo vzravnan, med spuséanjem pa

pomaknite zadnjico nazaj, kot da bi se

usedli na stol.

Dvigi ramen (slika D)

Ciljne miSice: ramena in vrat

Potek

1. Stojte vzravnano s stopali v Sirini
ramen in obrnite prste navzven.

2.Utezno ro¢ko SZ primite v Sirini ramen,
hrbtis¢i dlani naj bosta obrnjeni nap-
rej. Roke imejte iztegnjene.

3.Ko izdihnete, povlecite utezno roc¢ko
SZ proti bradi, k telesu, komolce pa
iztegnite tik nad viSino ramen.

4.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto. Zgornji del telesa drzite

v pokonénem polozaju, lopatici pa

poskusajte povleéi proti zadnjici.

Potisk ramena (slika E)

Ciljne misice: tricepsi in ramena

Potek

1. Stojte vzravnano s stopali v Sirini bo-
kov in obrnite prste naprej. Kolena so
rahlo upognjena.

2.Utezno ro¢ko SZ primite od zgoraj za
zunanje robove in jo polozite za glavo
na ramenske/vratne misice.

3.Napnite misice nog, zadnji¢ne in tre-
busne misice.

4.1zdelek pocasi dvignite. Poravnajte
zgornji del telesaq, prsnico potisnite
naprej in lopatice povlecite proti hrb-
tenici. Napnite roki.

5.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Gib izvajajte pocéasi

in komolcev pri dviganju ne iztegnite

povsem.

Krizno dviganje (slika F)

Ciljne misice: stegnaq, zadnjica in spodnji

del hrbta

Potek

1. Postavite se s stopaloma v Sirino bo-
kov in napnite zadnji¢ne misice.

2.Utezno ro¢ko SZ primite v Sirini ramen,
hrbtis¢i dlani naj bosta obrnjeni nap-
rej. Roke imejte iztegnjene.

3.Nato pocasi upognite kolke.
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4.Nato rahlo pokréite koleni in spusti-
te utezno ro¢ko SZ ob svojih nogah
navzdol do sredine mec.
5.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.
Pomembno: Med izvajanjem vaje naj
bo telo napeto. Zgornji del telesa drzite
v pokonénem poloZaju, lopatici pa
poskusajte povleéi proti zadnjici.

Veslanje (slika G)

Ciljne misice: bicepsi, ramena, prsi

in hrbet

Potek

1. Stojte vzravnano s stopali v Sirini ra-
men in primite utezno roc¢ko SZ v Sirini
ramen. Roke imejte iztegnjene.

2.Nagnite se naprej za 45 stopinj tako,
da pokréite kolke. Upognite tudi
kolena.

3.Med izdihom potegnite utezno rocko
SZ proti popku, tako da upognete
komolce in jih dvignete za trup.

4.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo trup napet. Zgornji del telesa naj

bo raztegnjen, lopatici pa poskusajte

povledi proti zadnjici. Prsi potisnite

naprej.

Vaja za bicepse (slika H)

Ciljne miSice: bicepsi, ramena in prsi

Potek

1. Stojte v Sirini ramen.

2.Utezno ro¢ko SZ primite v Sirini ramen,
hrbtis¢i dlani naj bosta obrnjeni naza;j.
Roke imejte iztegnjene.

3.0b izdihu do konca upognite komolca.

4.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto. Zgornji del telesa naj

bo raztegnjen, lopatici pa poskusajte

povleci proti zadnjici. Prsi potisnite

naprej. Ramena imejte sproséena.

24 S|

Izpadni korak naprej (slika I)

Ciljne misice: stegna, zadnjica in spodnji

del hrbta

Potek

1. Stojte vzravnano s stopali v Sirini ra-
men in obrnite prste rahlo navzven.

2.Utezno ro¢ko SZ primite od zgoraj v Si-
rini ramen in jo polozite za glavo na
ramenske/vratne misice.

3.Komolce obrnite naprej, nadlakte imej-
te ob telesu, lopatice pa so navzdol.

4.7 eno nogo naredite velik korak naprej
in potisnite koleno naprej, da bo po-
ravnano s stopalom.

5.Medtem pokréite zadnje koleno in ga
spustite proti tlom. Zadnje noge ne
premikajte, le upognite jo v sklepu
prstov.

6.0b izdihu se s sprednjo nogo aktivno
odrinite od tal, da se vrnete v za¢etni
polozaj.

7. Zamenjajte nogi za naslednji korak.

8.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje

naj bo telo napeto. Zgornji del telesa

drzite v pokonénem polozaju, lopatici

pa poskusajte potisniti proti zadnjici.

Prsi potisnite naprej. Ramena imejte

sproscéena.

Vaje za prsne misice (slika J)

Ciljne misSice: prsi in tricepsi

Potek

1. Ulezite se na hrbet na vadbeno pod-
logo.

2.Upognite kolena do 45 stopinj in dvig-
nite noge. Koleni naj bosta obrnjeni
naprej.

3. Primite ro¢ko v Sirini ramen in jo drzite
blizu telesa nad prsmi.

4.Roki iztegnite navzgor. Komolce imej-
te iztegnjene.

5.To vajo ponovite od 8- do 12-krat v Sti-
rih sklopih.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto in pri raztezanju ne

iztegujte komolcev do konca.



Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za
raztezanje.V nadaljevanju je predsta-
vljenih nekaj enostavnih vaj.

Vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo
pri tem izvajajte 15-30 sekund.

Vratne miSice

1. Stojte sprosc¢eno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite
glavo v levo, nato pa v desno. S to vajo
raztezate stranske vratne misice.

Roki in rameni

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta
rahlo upognjeni.

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

3.Z levo roko primite desni komolec
in ga povlecite nazaj.

4.Zamenjajte stran in ponovite vajo.

MisSice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno sto-
palo od tal.

2.Z njim pocasi krozite najprej v eno,
nato v drugo smer.

3.Cez nekaj asa zamenjajte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi

stegni vzporedno drugo poleg druge-

ga. Medenico pri tem potisnite naprej,

trup naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, ¢iS¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite
na suho, ¢isto mesto pri sobni tempera-
turi. Cistite le z vodo in nato do suhega
obriSite s krpo za ¢iSenje.
POMEMBNO! Nikoli ne gistite z ostrimi
¢istilnimi sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

2 Izdelek in embalazni material

% zavrzite v skladu z veljavnimi

lokalnimi predpisi. Embalazni

material (kot so npr. vreéke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzene-
gad izdelka med odpadke lahko dobite
pri svoji ob¢&inski ali mestni upravi.
Izdelek in embalazo zavrzite okolju
prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena
E’a oznacéevanju razliénih materialov
YY  zavrnitev v cikel recikliranja.
Koda je sestavljena iz simbola reciklira-
nja za cikel recikliranja in Stevilke, ki
oznacéuje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo
in pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH zasebnim
konénim kupcem od datuma nakupa
(garancijskega obdobja) v skladu z
naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko.

Garancija velja samo za napake v ma-
terialu in obdelavi. Garancija ne velja za
dele, ki so podvrzeni obi¢ajni obrabi in
jin je zato treba Steti za obrabljive dele
(npr. baterije), in za lomljive dele, kot

so npr. stikala, akumulatorji ali deli iz
stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljuéeni, ¢e
je bil izdelek uporabljen nepravilno ali
pretirano ali ¢e ni bil uporabljen v okviru
predvidenega namena ali predvide-
nega 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 okolis¢&in.
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Garancijski zahtevki se lahko uveljavlja-
jo le v garancijskem roku ob predlozitvi
originalnega ra¢una. Zato originalni ra-
¢un shranite. Garancijski ¢as se zaradi
morebitnih popravil na podlagi garan-
cije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalj$a. To velja tudi za zamenjane in
popravljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej
obrnite na spodaj navedeno servisno
Stevilko za nujne primere ali stopite z
nami v stik po elektronski posti.

Ce obstaja garancijski primer, vam
bomo izdelek po nasi izbiri brezpla¢no
popravili, zamenjali ali pa vam bomo
povrnili kupnino. Druge pravice iz ga-
rancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih
pravic, Se posebej garancijskih zahtev-
kov do prodaijalca.

IAN: 489404_2504

(D Servis Slovenija
Tel.: 080 080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Qf" Garancijski list

1.

X

2.

o

4.

5.

6.

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢&imo, da bo
izdelek v garancijskem roku ob normalni

in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanijkljivosti in okvare zaradi napak v
materialu ali izdelavi oziroma po svoji pre-
soji izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od
datuma izroditve blaga. Datum izrogitve
blaga je razviden iz raéuna.

Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali
nima lastnosti, navedenih v garancij-
skem listu ali oglasevalskem sporoéilu,
lahko potrosnik najprej zahteva odpravo
napak. O napaki mora potrosnik obve-

stiti proizvajalca ali pooblaséeni servis
(kontaktna Stevilka in elektronski naslov
navedena zgoraj) in zahtevati odpravo
napak. Kupec je dolzan ob uveljavljanju
zahtevka predloziti garancijski list in racun,
kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu
izrocCitve blaga. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi
in uporabi izdelka.

Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva,
ko je proizvajalec ali pooblaséeni servis
prejel zahtevo za odpravo napake. Ce
napake v tem roku niso odpravljene, mora
proizvajalec potroSniku brezplaéno zame-
njati blago z enakim, novim in brezhibnim
blagom. Rok se lahko zaradi narave in
kompleksnost blaga, narave in resnosti
neskladnosti ter napora, ki je potreben

za dokoné&anje popravila ali zamenjave
podalj$a za najkrajsi ¢as, ki je potreben za
dokoncanje popravila, vendar najvec za

15 dni. O Stevilu dni podaljSanega roka in
razlogih za podaljSanje mora biti potrosnik
obvescen pred potekom 30 dnevnega roka
za odpravo napak.

Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalj$anja
v roku 45 dni blago ni popravljeno ali blago
ni zamenjano z novim, lahko potro$nik

od proizvajalca zahteva vracilo celotne
kupnine ali zahteva sorazmerno znizanje
kupnine. Sorazmerno znizanje kupnine je
sorazmerno zmanjSanju vrednosti blaga, ki
ga je potrosnik prejel, v primerjavi z vredno-
stjo, ki bi jo imelo blago, ¢e bi bilo skladno.

7

Ce se neskladnost pojavi v manj kot

30 dneh od dobave blaga, lahko potro$nik
ob predlozitvi blaga od proizvajalca takoj
zahteva vragilo pla¢anega zneska.
Proizvajalec oziroma pooblaséeni servis
lahko potrosniku za ¢as popravila blaga,
za katero je bila izdana obvezna garancija,
zagotovi brezplaéno uporabo podobne-
ga blaga. Ce proizvajalec potro$niku ne
zagotovi nadomestnega blaga v zaéasno
uporabo, ima potro$nik pravico uveljavljati
Skodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel
uporabljati od trenutka, ko je zahteval po-
pravilo ali zamenjavo, do njune izvrsitve.
Stroske za material, nadomestne dele, delo,
prenos in prevoz izdelkoy, ki nastanejo pri
odpravljanju okvar oziroma nadomestitvi
blaga z novim, krije proizvajalec.

10.V primeru zamenjave blaga ali zamenjave

.

12.

13.

bistvenega dela blaga z novim se potros$ni-
ku izda nov garancijski list.

V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blaséeni servis ali nepooblaséena oseba,
kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te
garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same

in ne vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve
oziroma prodajaléeve sfere. Kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije, ¢e

se ni drzal priloZzenih navodil za sestavo in
uporabo izdelka ali e je izdelek kakorkoli
spremenjen ali nepravilno vzdrzevan.
Proizvajalec zagotavlja proti placilu popra-
vilo, vzdrzevanje blaga, nadomestne dele
in priklopne aparate vsaj tri leta po poteku
garancijskega roka.

14. Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti

15.

16.

iz garancije.

Vsi potrebni podatki za uveljavljanje
garancije in podatki, ki identificirajo blago
za katerega velja garancija se nahajajo na
dveh loé¢enih dokumentih (garancijski list,
ra¢un).

Ta garancija proizvajalca ne izkljuduje
zakonske pravice potro$nika, da zoper
prodajalca v primeru neskladnosti blaga
brezplaéno uveljavlja jaméevalne zah-
tevke. Ta garancija prav tako ne izkjucuje
pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega
jamstva za skladnost blaga.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Srdecné blahopiejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si pfeétete ndsledujici
I@ navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento navod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek predate
tfeti osobé, predejte ji i veSkerou doku-
mentaci.

Obsah baleni

2xtyc (1)

1x spojka (2)

2 x rychlouzdvér na inku (3)
2 x montdzni material (4)

1x Sestihranny kli¢ (5)

1x ndavod k pouziti

Technické udaje

@ Maximalni zatizeni: 130 kg

Maximalni svislé zatizeni
rychloupinacich prvkd ¢inky:
10 kg

max. 10 kg
1

Rozmeéry: cca 120 x 3 cm (d x @)

il

Pouziti dle urceni

Vyrobek byl vyroben jako tréninkovy
ndstroj pro efektivni trénink bficha,
zad, ramen a pazi. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro
Iékarské a komeréni ucely.

Datum vyroby
(mésic/rok): 07/2025

28 Ccz

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

Nenechdvejte déti bez dozoru s ba-
licim materidlem. Hrozi nebezpedi
uduseni.

A Nebezpedi poranéni!

Tento vyrobek mlzZe byt pouzivdn oso-
bami se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentdinimi schopnostmi nebo
nedostatkem zkuSenosti a znalosti,
pokud jsou pod dozorem nebo byly po-
ucéeny o bezpeéném pouzivdni vyrobku
a chdpou rizika z toho vyplyvaijici.

Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

Nikdy nenechdvejte déti bez dozoru

s timto vyrobkem. UdrZujte mimo do-
sah déti. Tento vyrobek neni hracka.
Predtim, nez za¢nete cvicit, se poradte
se svym Iékafem. Ujistéte se, Ze vdim
vds zdravotni stav umoznuje cvicit.
Ndvod k pouziti s doporu¢enymi cviky
méjte vzdy v dosahu.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste
zranéni, nebo mate néjaké zdravotni
omezeni.

Nezapomerite se pred cvicenim vzdy
zahrdat a cvicte podle své aktudini
vykonnosti. V pfipadé nadmérné na-
mahy a pretizeni hrozi vdznad zranéni.
Pri potizich, pocitu slabosti nebo tna-
vé okamzité prestante cvicit a obratte
se na lékare.

Téhotné Zeny by mély cvicit jen po
poradé se svym Iékarfem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouzivat vzdy jen jedna osoba.
Vyrobek neni vhodny pro terapeutické
ucely.

Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (obr. K).
Cvicte pouze na rovném a neklouza-
vém podkladu.

Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti
schodUl nebo stupinkd.



» Vyrobek pouzivejte vyhradné tak, jak
je popsdno v odstavci,Pouziti dle
uréeni”.

 Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti
hmotnost zdvazi a nepodcenujte ji.

» Necvicte, pokud jste unaveni nebo ne-
soustredéni. Necvicte bezprostiredné
po jidle. Pockejte se zahdjenim cvic¢eni
cca 2 hodiny.

» Cvic¢ebni mistnost dostatec¢né vyvét-
rejte, zamezte vSak privanu.

» Béhem cvic¢eni dostatecné pijte.

» Na vyrobku nejsou povoleny zddné
Upravy!

Nebezpeéiv dusledku
opotiebeni!

» Pred kazdym pouzitim zkontrolujte,
zda neni vyrobek poskozeny nebo
opotrebovany. Tento vyrobek se smi
pouzivat pouze v bezvadném stavu!

» Bezpecénost vyrobku muze byt za-
ruc¢ena jen tehdy, kdyz je pravidelné
kontrolovdn z hlediska poskozeni
a opotiebeni.

» Chrarite vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vihkosti. Nesprdvné
uskladnéni a pouziti vyrobku muze
vést k predéasnému opotiebeni, coz
mUzZe mit za ndsledek zranéni.

Montaz éinky/rychlouzavéri
na ¢inku (obr. B)

Pomoci Sestihranného klice (5) a mon-
tdzniho materidlu (4) pfipevnéte ¢inky
(1) ke spojce (2).

Pro pouziti vyrobku s pfidavnymi zdva-
zimi (nejsou soucdsti obsahu baleni)
nasad'te rychlouzdvéry na €inku (3)

na vnéjsi strany vyrobku. Tim se zabrd-
ni sklouznuti zdvazi béhem tréninku.
Klik systém umoziuje rychlou vyménu
kotoucu.

Obecné pokyny pro cviéeni

Prubéh cviéeni

* Noste pohodIné sportovni obleéeni
a tenisky.

» Pred kazdym cvi¢enim se zahfejte
a cvi¢eni ukoncéujte pomalu.

» Délejte mezi jednotlivymi cviky dosta-
tecné dlouhé pauzy a dostate¢né pijte.

» Pokud jste zaédtecnik, necvicte nikdy
s prili§ vysokou zatézi. Intenzitu cvice-
ni zvySujte postupné.

» Provddéjte veskeré cviky stejnomér-
né, vyvarujte se prudkych a rychlych
pohyb.

» Dbejte na pravidelné dychdni. PFi
ndmaze vydechujte a pfi odlehéeni
se nadechuijte.

» B&hem provddéni cvikl dbejte na
sprdvné drzeni téla.

Obecny pldn cviceni

Sestavte si tréninkovy pldn se sériemi
6-8 cvika, ktery bude odpovidat Vasim
potiebdm.

PFi tom dbejte na tyto zdsady:

» Jedna série by méla obsahovat
cca 15 opakovdni jednoho cviku.

» Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

» Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet
prestdavku v délce 30 sekund.

» Pred kazdym tréninkem dobfe zahfej-
te svalové skupiny.

» Kromeé toho doporuéujeme po kazdém
cvi¢eni strecink.

Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte do-

statek ¢asu na zahfati. Nize naleznete

popis nékolika jednoduchych cvikd.

VSechny cviky byste méli 2 az 3krdt

zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Pomalu otdéejte hlavou doleva a do-
prava. Opakujte tento pohyb 4 az 5krdt.

2.Provddéjte pomaly krouzivy pohyb
hlavou nejprve jednim smérem, pak
druhym smérem.
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PazZe a ramena

1. Sevrete prsty rukou za zddy a opatrné
je vytahujte nahoru. Kdyz pfitom pred-
klonite trup, vSechny svaly se optimdl-
né zahfeji.

2.Provddéjte krouzeni obéma rameny
soucasné dopiedu a po jedné minuté
zménte smér.

3.Vytdhnéte ramena smérem k usim
d nechte je opét klesnout.

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

Dilezité: Nezapomeiite pFitom klidné

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 zopakujte i s druhou
nohou.

4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokll na misté. Nohy vzdy
zvedejte jen do takové vysky, abyste
dokdzali dobie udrzet rovnovdhu.

Ndavrhy na cviéeni
Ndsledné uvdadime vybér moznych cvikd.

Drepy (obr. C)

Posilované svalstvo: stehna, hyzdé

a dolni ¢ast zad

Priibéh

1. Postavte se na Sifku ramen a Spicky
nohou vytoéte mirné ven.

2. Uchopte SZ ¢inku shora na sifku ramen
a polozte si ji za hlavu na Sijové svalstvo.

3.Lokty sméfuji dopredu, nadlokti jsou
tésné u téla a lopatky zUstdvaji dole.

4.Zpevnéte svaly horni ¢dsti téla a hyz-
di, boky naklorite mirné dopredu, aniz
byste se prohybali v kfizi.

5.Mirné pokréte kolena, horni ¢dst téla
zUstdva zpevnénd. Kolena pfitom
sméruji ven.
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6.Pomalu klesejte v kolenou az do uhlu
90° a v této poloze chvili zUstarite.
Dbejte na to, aby kolena nepfecnivala
pres $pic¢ky prstl u nohou.
7. Opakujte tento cvik 8 az 12 krat
ve Ctyfech sériich.
Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na napé-
ti téla. Horni éast téla drzte rovné a pFi
klesani se pohybujte hyzdémi dozadu,
jako byste si chtéli sednout na zidli.

Zveddni ramen (obr. D)
Posilované svalstvo: ramena a Sijové
svalstvo
Pribéh
1. Postavte se na Sitku ramen a $pi¢ky
nohou vytoéte ven.
2.Uchopte SZ ¢inku na Sifku ramen,
hibety rukou sméruji smérem dopie-
du. PazZe jsou natazené.
3.S vydechem pfitdhnéte SZ ¢inku
k bradé, tésné u téla, a vytocéte lokty
ven do vysky tésné nad ramena.
4.0pakujte tento cvik 8 az 12 krdt
ve Gtyrech sériich.
Dtilezité: BEhem cviéeni dbejte na
napéti téla. Horni éast téla drzte rovné
a snazte se pritadhnout lopatky k hyzdim.

Ramenni tlaky (obr. E)

Posilované svalstvo: tricepsy a ramena

Prabéh

1. Postavte se na $ifku bokU a $picky
nohou vytocte dopredu. Kolena jsou
lehce pokréend.

2.Uchopte shora SZ €inku za vnéjsi
okraje a polozte ji za hlavu na ramen-
ni/Sijové svalstvo.

3. Méjte nepretrzité napnuté svaly no-
hou, hyzdové a brisni svaly.

4.\/lyrobek pomalu zvedejte nahoru.
Narovnejte trup a tdhnéte lopatky
k pdatefi. Napnéte paze.

5.0Opakujte tento cvik 8 az 12 krat
ve ¢tyfech sériich.

Diilezité: Pohyb provddéjte pomalu a lo-

kty pFi natahovani tpiné nepropinejte.
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Zvedani kiizem (obr. F)

Posilované svalstvo: stehna, hyzdé

a dolni ¢dst zad

Priabéh

1. Postavte se na $ifku bok(l a zpevnéte
hyzd'ové svalstvo.

2.Uchopte SZ ¢inku na Sifku ramen,
hibety rukou sméfuji smérem dopre-
du. PaZe jsou natazené.

3.Nejprve pomalu ohybejte boky.

4.Poté mirné pokréte kolena a ved'te
SZ ¢inku blizko téla podél nohou smé-
rem dol{, az dosdhnete stfedu holeni.

B.Opakujte tento cvik 8 az 12 krdt
ve &tyfech sériich.

Dtilezité: BEhem cviéeni dbejte na

napéti téla. Horni ¢ast téla drzte rovné

d shazte se pritahnout lopatky k hyzdim.

Veslovani (obr. G)

Posilované svalstvo: bicepsy, ramena,

hrudni svaly a zdda

Pribéh

1. Postavte se na Sifku ramen a uchopte
SZ ¢inku shora na Sifku ramen. Paze
jsou natazené.

2. Pfedklonte se pod Uhlem 45°, pfitom
se ohnéte v bocich. Pokréte i kolena.
3.S vydechem pfitdhnéte SZ &inku k bfi-
chu tak, Ze pokréite lokty a povedete

je za télo.
4.0pakujte tento cvik 8 az 12 krat

ve étyfech sériich.
Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na na-
péti trupu. Horni éast téla drzte napnu-
tou a snazte se pritahnout lopatky
k hyzdim. Vypnéte hrud' dopfedu.

Bicepsovy zdvih (obr. H)

Posilované svalstvo: bicepsy, ramena

a hrudni svaly

Prabéh

1. Postavte se na Sifku ramen.

2.Uchopte SZ ¢inku na Sifku ramen,
hibety rukou sméruji smérem dozadu.
Paze jsou natazené.

3.S vydechem ohybejte lokty az k dorazu.

4.0Opakujte tento cvik 8 az 12 krat
ve Gtyfech sériich.

DiileZité: BEhem cviéeni dbejte na na-
péti téla. Horni ¢ast téla drzte napnu-
tou a shazte se pritdhnout lopatky

k hyzdim. Vypnéte hrud' dopiedu.

Ramena zlistavaji uvolnénd.

Vypad vpred (obr. 1)

Posilované svalstvo: stehna, hyzdé

a dolni ¢ast zad

Pribéh

1. Postavte se na Sitku ramen a $pi¢ky
nohou vytocéte mirné ven.

2. Uchopte SZ ¢inku shora na sifku ramen
a polozte si ji za hlavu na Sijové svalstvo.

3. Lokty sméfuji dopredu, nadlokti jsou
tésné u téla a lopatky zUstdvaji dole.

4.Jednou nohou udélejte velky krok
vpred a koleno posurite dopredu
do vysky chodidla.

5. Mezitim pokréte zadni koleno a klesej-
te s nim doll k zemi. Zadni chodidlo
zUstdva vzprimené a ohnuté v hlavnim
kloubu palce.

6.S vydechem se vratte zpét do vychozi
polohy, pfitom se aktivné odtlacujte
predni nohou od zemé.

7. Pro dalsi vypad vystridejte nohy.

8.0pakujte tento cvik 8 az 12 krdt
ve Gtyrech sériich.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na

napéti téla. Horni ¢ast téla drzte rovné

a snazte se tlacit lopatky k hyzdim.

Vypnéte hrud' dopfedu. Ramena ziistd-

vaji uvolnéna.

Posilovdni hrudnich svalid

(Bench press) (obr. J)

Posilované svalstvo: hrudni svaly

a tricepsy

Prabéh

1. Lehnéte si na cvic¢ebni podlozku
na zdda.

2.0hnéte kolena pod uhlem 45° a po-
stavte chodidla rovné na zem. Kolena
sméruji dopredu.

3.Uchopte ty¢€ na Sifku ramen a drzte ji
u téla nad hrudnikem.

4.Napnéte paze nahoru. Lokty jsou
natazené.
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5.0pakujte tento cvik 8 az 12 krat

ve étyfech sériich.
DtileZité: BEhem cviéeni dbejte na
napéti téla a lokty pfi napindni zcela
nepropinejte.

Zaveérecné protazeni

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dosta-
tek €asu na zdvére€né protazeni. Nize

k tomu uvddime pdr jednoduchych cvika.
Jednotlivé cviky byste méli provadét
vzdy 3krdt na kazdé strané po dobu
15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou
nejprve doleva, poté doprava. Timto
cviéenim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte se 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 za-
tlaéte dozadu.

4.\lyménte strany a opakujte cvi¢eni.

Svalstvo nohou

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

2. Provddéjte pomaly krouzivy pohyb nej-
prve na jednu a poté na druhou stranu.

3.Po chvili nohy vystfidejte.

DtileZité: Dbejte na to, abyste méli steh-

na rovhobézné. Panev pfFitom vysuiite

dopfedu, trup zlistava vzpiimeny.
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Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivate, skladuj-

te jej vzdy suchy a Cisty pfi pokojové
teploté. Cistéte pouze vodou a ndsledné
otiete do sucha hadfikem.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouzivejte
agresivni Cistici prostredky.
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Pokyny k likvidaci

® V/yrobek a obalové materidly
R likvidujte podle aktudlnich
%A mistnich pfedpist. Uchovdvejte
obalové materidly (jako napf.
féliové sdcky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.
/. Recyklacni kéd slouZi ke znaceni
E’;) raznych materidld pro proces
YY  opétovného zhodnoceni (recykla-
ce). Kéd sestdvd ze symbolu recyklace,
ktery md odrdzet proces zhodnoceni, a
Cisla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a prtibéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH poskytuje koncovym
privatnim zdkaznikdim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zdruc-
ni IhGta) podle ndsledujici ustanoveni.
Zaruka se tykd pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhaji béznému
opotiebeni, a proto je tfeba je povazovat
za opotrebitelné dily (napf. baterie), ani
na kifehké dily, jako jsou vypinaée nebo
dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouceny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplisobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, Ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.



Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v
rdmci zdrucni Ihty po predlozZeni ori-
gindiniho pokladniho dokladu. Proto si
prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zdkladé zdru-
ky, zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.
Pri reklamacich se prosim obracejte

na nize uvedenou horkou linku servisu
nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud
se vyskytne pfipad reklamace, vyrobek
Vdm - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vdm vratime kupni
cenu. Dalsi prdva ze zdruky nevznikaiji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vaci konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 489404_2504

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

Ccz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si preéitajte tento
@ ndavod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spb-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Rozsah doddavky

2 x Cinkovd ty¢ (1)

1x spojovaci kus (2)

2 x rychlouzdver €iniek (3)
2 x montdzny materidl (4)
1x Sesthranny kl'u¢ (5)

1x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

@ Maximdlne zatazenie: 130 kg

rychloupinacov ¢inky: 10 kg

Rozmery: cca 120 x 3 cm (d x @)

! | Ddtum vyroby

(mesiac/rok): 07/2025
Urcené pouzitie
Tento vyrobok bol vyrobeny ako tré-
ningovd pomd&cka na uéinny tréning
brucha, chrbta, ramien a pazi. Tento vy-
robok je uréeny na pouzitie v sukromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske
a komeréné ucely.
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Maximadlne vertikdlne zatazenie

Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

» Nikdy nedovolte detom zostat s oba-

lovym materidlom bez dozoru. Hrozi
nebezpeéenstvo udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

» Tento vyrobok mézu osoby so znize-
nymi fyzickymi, zmyslovymi alebo
dusevnymi schopnostami alebo bez
potrebnych skusenosti a znalosti po-
uzivat len vtedy, ked' st pod dozorom
alebo boli pou¢ené o bezpe€nom
pouzivani vyrobku a porozumeli z toho
plynucim rizikdm.

» Deti sa nesmu hrat s vyrobkom.

» Nikdy nenechajte deti s vyrobkom bez
dozoru. Udrzujte mimo dosahu deti.
Vyrobok nie je hracka.

o Skor nez zaénete s tréningom, porad-
te sa so svojim lekdrom. Uistite sq, ze
je tréning pre vds zdravotne vhodny.

» Ndvod na pouzivanie majte spolu
s navrhovanymi cvikmi vzdy poruke.

» Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny
alebo ste zdravotne obmedzeny.

» Nezabudnite sa pred tréningom vzdy
zahriat a trénujte podla svojej aktu-
dinej Sportovej vykonnosti. Pri prilis
velkom zatazeni a pretrénovani hrozia
vdzne poranenia.

 Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unavy tréning okamzite preruste
a kontaktujte svojho lekdra.

» Tehotné Zeny by mali tréning vyko-
ndvat len po konzultdcii so svojim
lekdrom.

» VVyrobok méze v rovhakom éase pouzi-
vat vzdy len jedna osoba.

» Vyrobok nie je vhodny na terapeutické
ucely.

» Okolo miesta cvi€enia musi byt vol'ny

priestor min. 0,6 m (obr. K).

Trénujte len na rovhom a neSmykla-

vom podklade.



» Vyrobok nepouzivajte v blizkosti scho-
dov alebo podest.

» Vyrobok pouzivajte vyluéne podla
udajov uvedenych v odseku ,Uréené
pouzitie”.

* Pri pouzivani vyrobku zohladnujte
hmotnost zdvazia a toto nepodcenuijte.

» Netrénujte, ak ste unaveni alebo
nekoncentrovani. Netrénujte bez-
prostredne po jedle. So zaéiatkom
tréningu pockajte cca 2 hodiny.

» Tréningovu miestnost dostatocne
vetrajte, ale vyhnite sa prievanu.

» Pocas tréningu dostatocne pite.

» Na vyrobku sa nesmu vykondvat ziad-
ne zmeny!

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebenia!

» Pred kazdym pouzitim skontrolujte, €i
vyrobok nie je poSkodeny alebo opot-
rebovany. Vyrobok sa méze pouzivat
len v bezchybnom stave!

» Bezpeénost vyrobku mozno zarugéit len
vtedy, ked' sa vykondvaju pravidelné
kontroly poSkodenia a opotrebovania.

» Vyrobok chrdnte pred extrémny-

mi teplotami, sinkom a vihkostou.
Nespradvne skladovanie a pouzitie
vyrobku moéze viest k predéasnému
opotrebovaniu, o méze sposobit
poranenia.

Montaz éinkovej tyce/
rychlouzdverov ¢iniek (obr. B)

Namontujte ¢inkové tyce (1) na spojova-
ci kus (2) pomocou Sesthranného kl'u¢a
(5) a montdzneho materidlu (4).

Ak chcete vyrobok pouzivat s dalSimi
zdvaziami (nie su v rozsahu dodavky),
umiestnite rychlouzdvery Ciniek (3) na
vonkajsiu stranu vyrobku. Tym sa zabrd-
ni zoSmyknutiu zavazi pocas tréningu.
Systém zacvaknutia umoznuje rychlu
vymenu kotucovych Ciniek.

VSeobecné pokyny na tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné Sportové oblecenie
a Sportovu obuv.

e Pred kazdym tréningom sa zahrejte
a postupne polavujte v tréningu.

» Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne
dihé prestdvky a pite dostatok tekutin.

» Ako zaciatoénik nikdy netrénujte s pri-
li§ vysokou zdtazou. Intenzitu tréningu
zvysujte pomaly.

» VSetky cvi¢enia vykondvajte rovno-
merne, nie ndrazovo a rychlo.

» Dbadjte na pravidelné dychanie. Vydy-
chujte pri ndmahe a nadychujte sa pri
uvolneni.

» Ddvajte pozor na sprdvne drzanie tela
pocéas vykondvania cviéenia.

VSeobecné planovanie tréningu
Vytvorte tréningovy pldn Sity na mieru
vasim potrebdm so sériami pozostava-
jucimi zo 6 - 8 cviéeni.
Dbajte pritom na nasledujiuce zdsady:
» Séria cvi¢eni by mala pozostad-
vat z cca 15 opakovani jedného cviku.
» Kazdu sériu mézete 3-krdat opakovat.
» Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat
prestavku v trvani 30 sekdnd.
» Pred kazdou jednotkou tréningu za-
hrejte svoje svalové skupiny.
» Okrem toho odporuéame po kazdom
tréningu streding.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dosta-
tok Easu zahriatiu. V nasledujucom texte
vdm k tomu opiSeme jednoduché cviky.
Cviky by ste mali vzdy opakovat 2 az
3-krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdéajte hlavou dolava
a doprava. Opakujte tento pohyb 4 az
5-krat.

2.Pomaly kruzte hlavou najprv do jed-
nej, potom do druhej strany.
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Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opa-
trne ich vytahujte nahor. Ak pritom
zohnete hornu ¢ast tela dopredu,
optimdine sa zahreju vSetky svaly.

2.Kruzte naraz obidvomi plecami do-
predu a po mindte zmerite smer.

3. Tahajte plecia smerom k usiam a opét
ich spustite.

4.Striedavo kruzte dopredu raz lavou
d raz pravou rukou a po mindte zase
dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom pokojne

dalej dychat!

Svaly néh

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

2.Nadvihnutym chodidlom krazte naj-
skoér jednym smerom a po pdr sekun-
ddach zmernte smer.

3.Potom nohy vymerite a cvienie opa-
kujte.

4.Dvihajte raz jednu, raz druht nohu
a urobte pdr krokov na mieste. Dbajte
na to, aby ste nohy dvihali len tak
vysoko, aby ste dobre dokdzali udrzat
rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujucej ¢asti vam predstavime
niekol'ko cvikov.

Drepy (obr. C)

Namdhané svaly: stehnd, zadok a spodnd

€ast chrbta

Postup

1. Postavte sa s nohami na Sirku
pliec a Spi¢ky mierne vytocéte von.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ zhora na
Sirku ramien a poloZte ju za hlavu na
ramenné/kréné svaly.

3.Lakte smeruju dopredu, horné kon&ati-
ny su pri tele a lopatky zostdvaju dole.

4.Napnite svaly hornej ¢asti tela a se-
dacie svaly a boky mierne naklorite
dopredu bez toho, aby ste sa prehyba-
livchrbte.
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5.Mierne ohnite kolend a hornu ¢ast
tela drzte napnutu. Kolend pritom
smeruju von.

6.Pomaly spustajte kolend do 90°
uhla a v tejto polohe chvilu zostarite.
Dbajte na to, aby kolend nevyénievali
za Spicky prstov.

7. Tento cvik opakujte 8 az 12-krat
v 4 séridch.

Dolezité: Pocas cvicenia dbajte na

napnutie tela. Hornu ¢ast tela drzte

rovno a pri spustani sa dozadu pohy-

bujte zadkom tak, akoby ste si chceli

sadntt na stoliéku.

Pritahy k brade (obr. D)

Namdhané svaly: plecia a zdtylok

Postup

1. Postavte sa s nohami na Sirku
pliec a $pi¢ky vytocte von.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ na Sirku pliec,
pri¢om chrbty ruk smeruju dopredu.
Ramend su vystreté.

3.S vydychom pritiahnite SZ ¢inkovu tyé
k brade, tesne popri tele, pricom lakte
dajte von do vysky tesne nad plecia.

4.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na

napnutie tela. Hornua ¢ast tela drzte

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut
lopatky smerom k zadku.

Tlaky na plecia (obr. E)

Namdhané svaly: tricepsy a plecia

Postup

1. Postavte sa na Sirku panvy a vytoéte
Spic¢ky néh dopredu. Kolend su mierne
ohnuté.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ zhora za von-
kajSie okraje a polozte ju za hlavu na
lopatkové/kréné svaly.

3.Svalstvo ndh, sedacie a brusné svaly
drzte stdle napnuté.

4.\/yrobok pomaly zdvihnite. Vystrite
hornt ¢ast tela a zatiahnite lopatky
k chrbtici. Napnite ruky.

5.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.



Dolezité: Pohyb vykondvajte pomaly

a pri vystierani lakte celkom nepretla-

Cajte.

M¥tvy tah (obr. F)

Namdhané svaly: stehnd, zadok a spodnd

¢ast chrbta

Postup

1. Postavte sa na Sirku bokov a napnite
sedacie svaly.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ na Sirku pliec,
priéom chrbty rak smeruju dopredu.
Ramend su vystreté.

3.Najprv pomaly ohnite boky.

4.Potom mierne pokréte kolend a posu-
vajte SZ ginkovu tyé pozdiz tela a ndh
smerom k podlahe, kym nedosiahnete
stred predkolenia.

5.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na

napnutie tela. Hornu ¢ast tela drzte

vzpriament a pokuste sa zatiahnut

lopatky smerom k zadku.

Veslovanie (obr. G)
Namdhané svaly: bicepsy, plecia,
hrud' a chrbat
Postup
1. Postavte sa s nohami na Sirku
pliec a uchopte SZ ¢inkovu ty¢ zhora
na Sirku pliec. Ramend su vystreté.
2.Predklonte sa dopredu pod 45° uh-
lom a pokréte sa v bokoch. Pokréte aj
kolend.
3.S vydychom pritiahnite SZ ¢inkovu
ty¢€ k pupku tak, ze pokréite lak-
te a stiahnete ich za telo.
4.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.
Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na
napnutie trupu. Hornu éast tela drzte
vystretu a pokuste sa zatiahnut lo-
patky smerom k zadku. Hrud' vystrite
dopredu.

Bicepsové zdvihy (obr. H)

Namdhané svaly: bicepsy, plecia a hrud'

Postup

1. Postavte sa na Sirku pliec.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ na Sirku pliec,
pricom chrbty rik smeruju dozadu.
Ramend su vystreté.

3.S vydychom ohybaijte lakte tak daleko,
ako to len péjde.

4.Tento cvik opakujte 8 az 12-krat
v 4 séridch.

Dolezité: Pocas cvicenia dbajte na

napnutie tela. Hornu éast tela drz-

te vystretu a pokuste sa zatiahnut

lopatky smerom k zadku. Hrud' vystrite

dopredu. Plecia zostanti uvol'nené.

Vypad dopredu (obr. 1)

Namdhané svaly: stehnd, zadok a spodnd

¢ast chrbta

Postup

1. Postavte sa s nohami na Sirku
pliec a $pi¢ky mierne vytoéte von.

2.Uchopte SZ ¢inkovu ty¢ zhora na
Sirku ramien a poloZzte ju za hlavu na
ramenné/kréné svaly.

3. Lakte smeruju dopredu, horné konéati-
ny su pri tele a lopatky zostdvaiju dole.

4.Jednou nohou urobte velky krok
vpred a koleno posurite dopredu do
vysky chodidla.

B.Zdroven pokréte zadné koleno a spus-
tite ho na podlahu. Zadnd noha zostd-
va vzpriamend a ohnutd v zdkladnom
kibe prstov.

6.S vydychom sa vrdtte do vychodisko-
vej polohy tak, Ze sa aktivne odtladite
od podlahy prednou nohou.

7. Pri dalSom vypade vymente nohy.

8.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na

napnutie tela. Hornua ¢ast tela drzte

vzpriament a pokuste sa zatiahnut
lopatky smerom k zadku. Hrud' vystrite
dopredu. Plecia zostanti uvol'nené.
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Tlaky na prsia (obr. J)
Namdhané svaly: hrud' a tricepsy
Postup
1. Lahnite si na chrbdt na podlozku.
2.Pokréte kolend v 45° uhle a chodidla
polozte na podlahu. Kolend smeruju
dopredu.
3.Uchopte ty¢ na Sirku pliec a drzte ju
pri tele nad hrudnikom.
4.Ruky vystrite nahor. Lakte su vystreté.
5.Tento cvik opakujte 8 az 12-krdt
v 4 séridch.
Dolezité: Pocas cvic¢enia davajte pozor
na napnutie tela a pri natahovani
netlacte lakte az do konca.

Strecding

Po kazdom tréningu venujte dostatok ¢asu
stre¢ingu. V nasledujicom texte vém na
tento Ucel predstavime jednoduché cviky.
Cviky by ste mali vzdy vykondvat 3-krdt
na kazdu stranu v trvani 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne tahajte hlavu
najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa natahuju svaly po
bokoch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su
mierne zohnuté.

2.Pravu ruku dajte dozadu za hlavu,
az kym nie je dlan pravej ruky medzi
lopatkami.

3.Lavou rukou uchopte pravy laket a ta-
hajte ho dozadu.

4.Zmente strany a cvik zopakujte.

Svaly n6h

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

2.Pomaly fou kruzte najprv do jednej,
potom do druhej strany.

3.Po chvilke nohu vymeirite.

Ddlezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, hornd ¢ast

tela zostdava vzpriamenad.
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Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a &isty pri izbovej teplote. Cistite
iba vodou a ndsledne utrite dosucha
Cistiacou handric¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi gistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likviddcii
® Vyrobok a obalovy materidl
» 2 zlikvidujte podla aktudinych
%ﬂ miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. DalSie
informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprave.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/\. Recyklagny kéd slizZi na oznace-
a’;) nie réznych materidlov za uéelom
YY  vrdtenia do kolobehu opétovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva
z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opditovného pouzivania a
¢isla, ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zdruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny vel'mi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH sikromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dria
kapy (zaruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zdruka platilen na
chyby materidlu a spracovania. Zaruka
sa nevztahuje na diely, ktoré podliehaju
beznému opotrebovaniu a preto sa po-
vazuju za diely podliehajlce opotrebo-
vaniu (napr. batérie) alebo krehké diely,
ako su spinace alebo diely vyrobené zo
skla.



Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu
na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy
uzivatel preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
spodsobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.

Zaruku je mozné uplatnit len pocas
zdruénej lehoty po predlozZeni origi-
ndlu pokladniéného dokladu. Origindl
pokladniéného dokladu preto prosim
uschovajte. Zdruénd doba sa kvoli
pripadnym zdruénym opravdm, zdkon-
nej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlZuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskor ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdtime
kdpnu cenu. Dalsie prdva zo zdruky
nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky

na zdruéné plnenie vodi prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.

IAN: 489404_2504

GO Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Cestitamol!
Ovom kupnjom odlugili ste se za viso-
kokvalitetan proizvod. Upoznaijte se s
proizvodom prije prve upotrebe.
Stoga pazljivo proditajte
sljedeée upute za uporabu.
Koristite se proizvodom samo na nacin
kako je ovdje opisano i u navedene svr-
he. Dobro ¢uvajte ovo upute za uporabu.
Ako proizvod predajete drugim osoba-
ma, svakako im predajte i svu dokumen-
taciju.

Opseg isporuke

2 x Sipka za utege (1)

1x spojni komad (2)

2 x brzi zatvara¢ za uteg (3)
2 x montazni materijal (4)
1x Sesterokutni kljué (5)

1x upute za uporabu

Tehnicki podaci
@ Maksimalno optereéenje: 130 kg
max10va] Maksimalno vertikalno optere-

"- ¢enje brzih kop¢i za budice:
10 kg

Dimenzije: cca 120 x 3 cm (D x @)
! | Datum proizvodnje
(mjesec/godina): 07/20205
Namjenska upotreba

Proizvod je konstruiran kao sportska
sprava za ucinkovito vjezbanje trbusnih
misic¢a te misic¢a leda, ramena i ruku.
Proizvod je namijenjen za upotrebu u
privatnom okruzenju i nije prikladan za
medicinske i komercijalne svrhe.

40 HR

Sigurnosne napomene

A Opasnost po zivot!

» Nikada ne ostavljajte djecu bez nad-
zora u blizini ambalaznog materijala.
Postoji opasnost od gusenija.

A Opasnost od ozljeda!

» Osobe smanjenih psihi¢kih, senzori¢-
kih ili mentalnih sposobnosti, odnosno
osobe s nedostatkom iskustva i znanja
smiju upotrebljavati ovaj proizvod pod
nadzorom ili uz upute za njegovu si-
gurnu upotrebu te upozorenje na even-
tualne opasnosti tijekom upotrebe.

» Djeca se ne smiju igrati proizvodom.

» Nikad ne ostavljajte djecu bez nadzo-

ra s proizvodom. Drzite dalje od djece.

Ovaj proizvod nije igracka.

Prije poc¢etka treniranja posavjetujte

se s lijeénikom. Vase zdravstveno sta-

nje mora biti prikladno za trening.
 Uvijek drzite pri ruci upute za upotre-
bu s preporukama za vjezbe.

» Proizvod nemojte upotrebljavati ako

ste ozlijedeni iliimate zdravstvenih

tegoba.

Prije treninga uvijek se trebate zagri-

jati, a trening mora odgovarati vasoj

trenutaénoj kondiciji. Prevelik napor

i pretezak trening mogu uzrokovati

tesSke ozljede.

» Ako osjecate tegobe, slabost ili umor,
odmah prekinite trening i obratite se
lijeéniku.

¢ Trudnice smiju trenirati samo nakon
konzultacija s lijeénikom.

» Proizvod istovremeno smije upotre-
bljavati samo jedna osoba.

» Proizvod se ne smije upotrebljavati za
terapeutske svrhe.

» Oko podrucja na kojem trenirate mora

postojati slobodni prostor od najma-

nje 0,6 m (sl. K).

Trenirajte samo na ravnoj podlozi koja

se ne klize.

* Ne upotrebljavajte proizvod u blizini
stepenica ili povisenih mjesta.



» Upotrebljavajte proizvod iskljuéivo
kako je navedeno u odlomku ,,Na-
mjenska upotreba”

» Prilikom upotrebe proizvoda pazite na
visinu utega i nemojte je podcijeniti.

» Ne vjezbajte ako ste umorniiliimate
slabu koncentraciju. Ne vjezbajte
neposredno nakon obroka. Pri¢ekajte
cca 2 sata prije nego $to zapocénete s
treningom.

» Dobro prozracite prostoriju u kojoj
vjezbate, ali izbjegavajte propuh.

 Tijekom treninga pijte dovoljno tekuci-
ne.

* Na proizvodu se ne smiju izvoditi
preinake!

A Opasnosti zbog istroSenosti!

» Prije svake upotrebe provijerite je li
proizvod oStecen ili istroSen. Proizvod
se smije upotrebljavati samo u isprav-
nom stanju!

 Sigurnost proizvoda zajamcéena je
samo ako se redovito provjerava je li
ostecen ili istroSen.

» Zastitite proizvod od ekstremnih
temperatura, sunca i viage. Neisprav-
no skladiStenje i upotreba proizvoda
mogu uzrokovati prijevremeno trose-
nje koje moze dovesti do ozljeda.

Montaza Sipke za uteg/brzih
zatvaraca za uteg (sl. B)

Montirajte Sipke za utege (1) na spojni
komad (2) pomodu Sesterokutnog kljué¢a
(5) i montaznog materijala (4).

Za koristenje proizvoda s dodatnim
utezima (ne nalaze se u opsegu isporu-
ke), postavite brze zatvarace za utege
(3) na vanjsku stranu proizvoda. Time se
sprecava klizanje utega tijekom tre-
ninga. Prikazani klik sustav omogucéuje
brzu zamjenu utega.

Opce upute za trening

Tijek treninga

» Nosite udobnu sportsku odjecéu i
obudu.

» Prije svakog se treninga dobro zagrij-
te i polako se ohladite nakon njega.

+ Radite dovoljno duge stanke izmedu
vjezbi i pijte dovoljno tekuéine.

» Ako ste pocetnik, nikad ne vjezbajte
pod prevelikim optereéenjem. Postu-
pno pojadavajte intenzitet treninga.

* lzvodite sve vjezbe ravnomjerno, bez
trzaja i brzo.

» Pripazite na ravnomjerno disanje. Pri
naprezanju izdahnite, a nakon napre-
zanja udahnite.

 Pripazite na pravilno drzanje tijela
dok izvodite vjezbe.

Opée planiranje treninga
Sastavite plan treninga prema viastitim
potrebama sa serijama od 6 - 8 vjezbi.

Pritom se pridrzavajte sljedeéih nacela:

» Jedna serija vjezbi trebala bi se
sastojati od cca 15 ponavljanja iste
vjezbe.

» Svaka serija viezbi moze se ponoviti
3 puta.

» Izmedu serija vjezbi trebali biste na-
praviti stanku od 30 sekundi.

» Dobro zagrijte svoje miSiéne skupine
prije svakog treninga.

» Preporuéujemo i istezanje nakon sva-
kog treninga.

Zagrijavanje

Prije svakog treninga odvojite dovoljno
vremena za zagrijavanje. U nastavku
vam preporuéujemo nekoliko jednostav-
nih vjezbi za to.

Svaku biste vjezbu trebali ponoviti

2 do 3 puta.

e

1. Polako okredite glavu ulijevo i udesno.
Ponovite ovaj pokret 4 do 5 puta.

2.Zatim polako kruzite glavom prvo u
jednom, a zatim u drugom smjeru.

HR Y|



Ruke i ramena

1. Prekrizite ruke iza leda i oprezno ih
povucite prema gore. Ako pritom po-
gnete gornji dio tijela prema naprijed,

2.Kruzite obama ramenima istovre-
meno prema naprijed, a nakon jedne
minute promijenite smjer.

3.Povucite ramena prema usima, a
zatim ih opet pustite da padnu.

4.Naizmjence kruzite lijevom i desnom
rukom prema naprijed, a nakon jedne
minute prema natrag.

Vazno: pritom ne zaboravite nastaviti

mirno disati!

awe su

1. Stanite na jednu nogu i podignite
drugu nogu sa savijenim koljenom
cca 20 cm od tla.

2. Ndjprije kruzite podignutim stopalom
u jednom smijeru pa promijenite smjer
nakon nekoliko sekundi.

3.Zatim zamijenite nogu i ponovite
vjezbu.

4.Podizite noge jednu za drugom te
napravite nekoliko koraka na mjestu.
Pazite da noge podizete samo do
visine u kojoj mozZete dobro odrzavati
ravnotezu.

Prijedlozi vjezbi

U nastavku je opisano nekoliko

odabranih vjezbi.

Savijanje koljena (sl. C)

straznjica i donji dio leda

Nacin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini ramena i okre-
nite nozne prste lagano prema van.

2.Uhvatite EZ Sipku odozgo u Sirini
ramena i postavite je iza glave na
misi¢e ramena/vrata.

3. Laktovi su usmjereni prema napri-

jed, nadlaktice su uz tijelo, a lopatice
ostaju spustene.
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4.Napnite misiée gornjeg dijela tijela i
straznjice te lagano nagnite kukove
prema naprijed, pazeéi da ne savijate
kraljeznicu.

5.Lagano savijte koljena, natkoljeni-
ca ostaje napeta. Koljena su pritom
usmjerena prema van.

6.Polako spustite koljena do kuta od 90°
i ostanite na trenutak u tom polozZaju.
Pazite da koljena ne prelaze preko
noznih prstiju.

7. Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjeZbe pripazite na

napetost tijela. Gornji dio tijela drzite

uspravnim i spustajte se straznjicom
usmjerenom prema hazad, kao da

Zelite sjesti na stolicu.

Podizanje ramena (sl. D)

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini ramenai
okrenite nozne prste prema van.

2. Uhvatite EZ Sipku u Sirini ramena,
nadlanice su okrenute prema napri-
jed. Ruke su ispruzene.

3.Uz izdisaj povucite EZ Sipku prema
bradi, drzedi je blizu tijela, a laktove
postavite prema van, malo iznad
visine ramena.

4.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na

napetost tijela. Gornji dio tijela drzite

uspravnim te pokusadjte lopatice gur-
nuti u smjeru straznjice.

Potisak za ramena (sl. E)

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini zdjelice i okre-
nite nozne prste lagano prema van.
Koljena su lagano savijena.

2.Uhvatite EZ Sipku odozgo za vanjske
rubove i postavite je iza glave na misi-
¢e ramena/vrata.

3.Stalno drzite napetima misiée nogu,
straznjice i trbuha.



4.Polako podignite proizvod prema
gore. Ispravite gornji dio tijela i
povucite lopatice prema kraljeznici.
Napnite ruke.

5.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: polako izvodite pokret i tijekom
istezanja nemojte potpuno izravnati
laktove.

Mrtvo dizanje (sl. F)

straznjica i donji dio leda

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini kukova te rav-
nomjerno napnite misiée straznjice.

2.Uhvatite EZ Sipku u Sirini ramena,
nadlanice su okrenute prema napri-
jed. Ruke su ispruzene.

3.Prvo polako savijte kukove.

4.Nakon toga lagano savijte koljena i
privucite EZ Sipku prema tijelu duz
nogu prema podu dok ne dodete do
sredine potkoljenica.

5.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na
napetost tijela. Gornji dio tijela drzite
uspravnim te pokusajte lopatice gur-
nuti u smjeru straznjice.

Veslanje (sl. G)

prsaileda

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini ramena i
uhvatite EZ Sipku odozgo u Sirini ra-
menad. Ruke su ispruzene.

2.Nagnite se naprijed pod kutom od 45°
savijajuci kukove. Savijte i koljena.

3.Uz izdisaj povucite EZ Sipku prema
pupku tako da savijete laktove i dove-
dete ih iza tijela.

4.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na
napetost trupa. Gornji dio tijela drzite
ispruzenim te pokusajte lopatice gur-
nuti u smjeru straznjice. Ispruzite prsa
prema naprijed.

Biceps Curls (sl. H)

prsa

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini ramena.

2. Uhvatite EZ Sipku u Sirini ramena,
nadlanice su okrenute prema natrag.
Ruke su ispruzene.

3.Uz izdisaj do kraja savijte laktove.

4.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na

napetost tijela. Gornji dio tijela drzi-

te ispruzenim te pokusajte lopatice
gurnuti u smjeru straznjice. Ispruzite
prsa prema naprijed. Ramena ostaju
opustena.

Iskorak prema naprijed (sl. 1)

straznjica i donji dio leda

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Stanite nogama u Sirini ramena i okre-
nite nozne prste lagano prema van.

2.Uhvatite EZ Sipku odozgo u Sirini
ramena i postavite je iza glave na
misi¢ée ramena/vrata.

3.Laktovi su usmjereni prema napri-
jed, nadlaktice su uz tijelo, a lopatice
ostaju spustene.

4.Napravite veliki korak naprijed
jednom nogom i pomaknite koljeno
prema naprijed dok ne bude u ravnini
sa stopalom.

5.U meduvremenu savijte straznje
koljeno i spustite ga na pod. Straznje
stopalo ostaje uspravno i savijeno u
zglobu baze prstiju.

6.Zatim se uz izdisaj vratite u pocetni
polozaj aktivno se odguravajudéi od
poda prednjim stopalom.

7. Promijenite nogu za sljededéi iskorak.

8.Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na

napetost tijela. Gornji dio tijela drzi-

te uspravnim te pokusajte lopatice

potisnuti u smjeru straznjice. Ispruzite

prsa prema naprijed. Ramena ostaju
opustena.
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Potisak za prsa (sl. J)

Nagéin izvodenja vjezbe

1. Legnite na leda na prostirku za vjez-
banje.

2.Savijte koljena pod kutom od 45° i
stanite stopalima na pod. Koljena su
okrenuta prema naprijed.

3.Uhvatite Sipku u Sirini ramena i drzite
je uz tijelo preko prsa.

4.1spruzite ruke prema gore. Laktovi su
ispruzeni.

5.VjeZzbu ponovite 8 do 12 puta u 4 serije.

Vazno: tijekom vjezbe pripazite na na-

petost tijela i nemojte potpuno ispruzi-

ti laktove.

Istezanje

Nakon svakog treninga odvojite dovolj-
no vremena za istezanje. U nastavku
vam predstavljamo nekoliko jednostav-
nih vjezbi za to.

Vjezbe biste trebali izvesti po 3 puta na
svakoj strani u trajanju od 15 - 30 se-
kundi.

awe sn

1. Stanite opusteno.

2.Rukom lagano povucite glavu prvo
ulijevo, a zatim udesno. Ovom vjezbom
istezete boc¢ne dijelove vrata.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno i lagano savijte
koljena.

2.Postavite desnu ruku iza glave tako
da se desna Saka nalazi izmedu
lopatica.

3.Lijevom rukom uhvatite desni lakat i
povucite ga prema natrag.

4.Promijenite strane i ponovite vjezbu.

awe sm

1. Stanite uspravno i podignite jedno
stopalo s tla.

2.Zatim polako kruzite njime prvo u jed-
nom, a zatim u drugom smjeru.

3.Nakon nekog vremend zamijenite
stopalo.
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Vazno: pazite da natkoljenice ostanu
paralelno jedna uz drugu. Pritom gur-
nite zdjelicu prema naprijed, a gornji
dio tijela neka ostane uspravan.
Skladistenje, ¢iSéenje

Kada ne koristite proizvod, Guvajte ga
uvijek u suhom i €istom stanju na sobnoj
temperaturi. Cistite samo vodom i na
kraju osusite krpom za ¢iSéenje.
VAZNO! Proizvod nikad nemojte Sistiti
ostrim sredstvima za ¢iSéenje.

Uputa za zbrinjavanje

& Zbrinite proizvod i ambalazne
% materijale u skladu svvqieéim
lokalnim propisima. Cuvajte
ambalazni materijal (kao $to su
npr. folijske vreéice) izvan dohvata
djece. Za viSe informacija o zbrinjavanju
istroSenog proizvoda obratite se svojoj
opcéinskoj ili gradskoj upravi. Zbrinite
proizvod i ambalazu ekoloski.
/N, Kod za reciklaZu sluzi za oznaga-
E’a vanje raznih materijala radi
YY  njihova vraéanja u kruzni tok za
ponovno koriStenje (recikliranje). Kod se
sastoji od simbola za kruzni tok koriSte-
nja te broja koji ozna¢ava materijal.

Napomene vezane za
garanciju i usluge servisa

Proizvod je proizveden s velikom pa-
znjom i pod stalnom kontrolom. Tvrtka
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH privatnim krajnjim kupcima na
ovaj proizvod daje trogodisSnju garan-
ciju od datuma kupovine (garancijsko
razdoblje) u skladu s sljede¢im odred-
bama. Garancija se odnosi samo na
greske u materijalu i obradi. Garancija
se ne odnosi na dijelove koji su pod-
lozni uobi¢ajenom habanju te se stoga
moraju smatrati potroSenim dijelovima
(npr. baterije), niti na lomljive dijelove
poput sklopki ili dijelova koji su izradeni
od stakla.



Zahtjevi iz ove garancije su isklju¢eni
ako je proizvod koriSten nepropisno ili
nepravilno ili ako nije koriSten u okviru
predvidene namjene ili predvidenog
opsega uporabe ili ako se nisu postivale
odredbe iz uputa za uporabu, osim ako
krajnji kupac moze dokazati da se radi
o greski u materijalu ili obradi koji se ne
temelji na nekoj od gore spomenutih
okolnosti.

Zahtjevi iz garancije mogu se ostvariti
samo unutar garancijskog roka uz pre-
doéenje izvornog raéuna. Cuvajte stoga
izvorni racun. Garancijski rok se nac¢elno
ne produzuje uslijed eventualnih popra-
vaka na temelju garancije, zakonskog
jamstva ili kulancije. To se takoder
odnosi i na zamijenjene i popravljene
dijelove.

U sluéaju bilo kakvih prituzbi, molimo
kontaktirajte prvo nize navedeni servisni
telefon ili nas kontaktirajte putem e-po-
Ste. Ako se radi o garancijskom sluéaju,
mi ¢emo proizvod - po nasem izboru -
besplatno popraviti ili zamijeniti ili é¢emo
vam vratiti kupoprodajnu cijenu. Druga
prava na temelju garancije ne postoje.
Ovom garancijom nisu ograni¢ena vasa
zakonska prava, posebno jamstveni
zahtjevi prema doti¢nom prodavatelju.
(1) U slué¢aju manjeg popravka jam-
stveni rok se produljuje onoliko koliko je
kupac bio liSen uporabe stvari.

(2) Medutim, kad je zbog neispravnosti
stvari izvr§ena njezina zamjena ili njezin
bitni popravak, jamstveni rok poéinje
teéi ponovno od zamjene, odnosno od
vraéanja popravljene stvari.

(3) Ako je zamijenjen ili bitno popravljen
samo neki dio stvari, jamstveni rok pogi-
nje teéi ponovno samo za taj dio.

IAN: 489404_2504

Servis Hrvatska
Tel.: 0800 777 999
E-Mail: deltasport@lidl.hr
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Srdaéno €estitamo!
Ovom kupovinom ste se odluéili za
kvalitetan proizvod. Upoznajte se sa
proizvodom pre nego Sto pocnete da ga
koristite.

U tu svrhu pazljivo procitajte
@ sledeée uputstvo za kori§éenje.
Proizvod koristiti samo na opisani nacin
i za navedenu oblast primene. Sacu-
vajte ova uputstvo za koriséenje. Kada
proizvod predajete tre¢em licu, prilozite
i svu dokumentaciju.

Obim isporuke

2 x Sipka za tegove (1)

1x spojni element (2)

2 x brzi zatvarac¢ za bucice (3)

2 x montazni materijal (4)

1x unutrasnji Sestougaoni klju¢ (5)
1x uputstvo za kori§éenje

Tehnicki podaci

@ Maksimalno optereéenje: 130 kg

maxioka] Maksimalno vertikalno optere-
¢enje brzootpustajucih kopc¢i za
tegove: 10 kg

Dimenzije: oko 120 x 3 cm (D x @)
! | Datum proizvodnje
(mesec/godina): 07/20205
Namenska upotreba

Proizvod je konstruisan kao sprava

za trening za efektivno jacanje misic¢a
stomaka, leda, ramena i ruku. Proizvod
je namenjen za privatnu upotrebu i nije
pogodan za medicinske i komercijalne
svrhe.
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Bezbednosne nhapomene

A Opasnost po zivot!

» Decu nikada ne ostavljajte bez nad-
zora sa ambalaznim materijalom.
Postoji opasnost od gusenija.

A Opasnost od povreda!

» Ovaj proizvod mogu da koriste osobe
sa smanjenim fizickim, ¢ulnim ili men-
talnim sposobnostima ili nedostat-
kom iskustva i znanja kada postoji
nadzor nad njima ili kada su podu-
éeni u pogledu bezbedne upotrebe
proizvoda i opasnosti koje proizilaze iz
njegove upotrebe.

* Deca ne smeju da se igraju proizvo-
dom.

* Nikada ne ostavljajte decu bez nad-
zora sa proizvodom. Drzati dalje od
dece. Proizvod nije igracka.

» Obratite se svom lekaru, pre nego $to

poénete sa vezbanjem. Uverite se da

ste zdravstveno spremni za vezbanje.

Cuvajte uputstvo za koriséenje sa

predlozima za vezbanje uvek na do-

hvat ruke.

* Ne koristite proizvod ako ste povrede-
ni ili zdravstveno ograniceni.

+» Vodite raéuna o tome da se uvek za-
grejete pre vezbanja i vezbajte u skladu
sa svojim trenutnim moguénostima.
Preveliko naprezanje i preterano vezba-
nje mogu dovesti do ozbiljnih povreda.

» Ako osecéate nelagodnost, slabost ili

umor, odmah prekinite sa vezbanjem i

obratite se lekaru.

Trudnice bi trebalo da se posavetuju

sa lekarom, pre nego §to po¢nu sa

vezbanjem.

* Uvek samo jedna osoba sme istovre-

meno da koristi proizvod.

Proizvod nije pogodan za terapijske

svrhe.

» Oko prostora za vezbanje mora da
postoji slobodan prostor od najmanje
0,6 m (sl. K).



» Vezbajte samo na ravnoj i neklizajuéoj
podlozi.

» Ne koristite proizvod u blizini stepeni-
ca ili podesta.

« Koristite proizvod iskljuc¢ivo kako
je navedeno u odeljku ,Namenska
upotreba”.

* Prilikom kori§éenja proizvoda vodite
racéuna o tezini i ne potcenjujte je.

» Ne vezbajte ako ste umorni ili niste
stkoncentrisani. Ne vezbajte ne-
posredno nakon obroka. Sa¢ekajte
oko 2 sata pre pocetka vezbanija.

» Dovoljno provetrite prostor za vezba-
nje, ali izbegavajte promaju.

» Uzimajte dovoljno teénosti tokom
vezbanija.

» Nemojte vrsiti nikakve modifikacije na
proizvodu!

A Opasnosti usled habanja!

» Pre svake upotrebe proverite da li je
proizvod oStecen ili pohaban. Proi-
zvod sme da se upotrebljava samo
ako je u besprekornom stanju!

» Bezbednost proizvoda se moze
garantovati samo ako se redovno
proverava na oStec¢enja i habanja.

» Zastitite proizvod od ekstremnih tem-
peratura, sunca i viage. Nepravilno
céuvanje i upotreba proizvoda moze da
dovede do prevremenog habanja, Sto
moze dovesti do povreda.

Montaza Sipke za bucice/
brzih zatvaracéa za bucice
(sl. B)

Montirajte Sipku za budice (1) na spojni
element (2) koristeéi unutrasnji Sestou-

gaoni klju¢ (5) i materijal za montazu (4).

Da biste koristili proizvod sa dodatnim
tegovima (nisu sadrzani u obim isporu-
ke), postavite brze zatvarace za budice
(3) na spoljasnju stranu proizvoda.

To sprec¢ava da tegovi skliznu tokom
vezbanija. Klik-sistem omogucéava brzu
promenu tegova.

Opste napomene za vezbanje

Tok vezbanja

» Nosite udobnu sportsku odeéu i patike.

» Zagrejte se pre svakog vezbanja i po-
stepeno zavrsavajte sa vezbanjem.

* Pravite dovoljno duge pauze izmedu
vezbi i pijte dovoljno te¢nosti.

» Kao pocetnik nikada nemojte da
vezbate sa suvise velikim opterecée-
njem. Lagano povecéavajte intenzitet
vezbanja.

» Sve vezbe izvodite ravhomerno, a
nikako naglo i brzo.

» Vodite raéuna o ravhomernom disa-
nju. Prilikom naprezanja izdahnite, a
pri rastereéenju udahnite.

» Vodite ra¢una o pravilnom drzanju
tela tokom izvodenja vezbi.

Opsti plan treninga

Napravite plan treninga koji odgova-

ra vasim potrebama, sa ciklusima od

6-8 vezbi.

Pridrzavajte se sledeéih nacela:

» Ciklus vezbi treba da sadrzi oko 15 po-
navljanja jedne vezbe.

» Svaki ciklus vezbi se moze ponoviti
3 puta.

» Izmedu serija vezbi bi trebalo da na-
pravite pauzu od 30 sekundi.

» Dobro zagrejte svoje grupe misi¢a pre
svakog treninga.

» Osim togaq, preporu¢ujemo istezanje
nakon svakog treninga.

Zagrevanje

Pre svakog vezbanja odvojite dovoljno
vremena za zagrevanje. U nastavku
¢emo Vam s tim u vezi opisati nekoliko
jednostavnih vezbi.

Trebalo bi da vezbe ponovite 2 do

3 puta.

1. Polako okredite glavu ulevo i udesno.
Ponovite ovaj pokret 4 do 5 puta.

2.Polako kruzite glavom najpre u jed-
nom smeru, a zatim u drugom.
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Ruke i ramena

1. Prekrstite Sake iza leda i pazljivo ih
povucite naviSe. Ako pritom savijete
optimalno zagrevaju.

2.Istovremeno kruzite ramenima una-
pred, a posle jednog minuta promeni-
te smer.

3.Povucite ramena prema usima i pusti-
te ih da ponovo padnu.

4.Kruzite naizmeni¢no Vasom levom i
desnom rukom unapred, a posle jedne
minute unazad.

Vazno: Pritom ne zaboravite da nasta-

vite mirno da diSete!

awe su

1. Stojite na jednoj nozi, a drugu
nogu, savijenu u kolenu, podignite
oko 20 cm od poda.

2.Najpre kruzite sa podignutim stopa-
lom u jednom smeru, a posle nekoliko
sekundi promenite smer.

3.Zatim se prebacite na drugu nogu i
ponovite ovu vezbu.

4.Podizite noge jednu za drugom i
napravite nekoliko koraka u mestu.
Vodite ra¢una da noge treba da podi-
Zete samo toliko da mozete dobro da
odrzavate Vasu ravnotezu.

Predlozi za vezbanje
U nastavku Vam je prikazan izbor vezbi.

Cunjevi (sl. C)

donji deo leda

Tokvezbe

1. Stanite sa stopalima u Sirini ramena i
blago okrenite vrhove stopala ka spolja.

2.Uhvatite SZ-Sipku za buéice odozgo
i drzite je iza glave na ramenim/poti-

3.Laktovi treba budu usmereni ka na-
pred, gornji deo ruku da se nalazi blize
telu a lopatice ostanu dole.

4.Zatezite miSi¢e gornjeg dela tela i za-
dnjice i pomerite kukove blago napred
bez ugibanja leda.
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b.Lagano savijajte kolena, dok vam gor-
nji deo tela ostaje zategnut. Koleno pri
tom pokazuje ka spolja.
6. Polako spustite koleno do ugla od
90 stepeni i zadrzite se kratko u ovom
polozaju. Vodite raéuna o tome da kole-
na ne Strée iznad vrhova noznih prstiju.
7. Ponavljajte ovu veZzbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.
Vazno: Obratite paznju na zategnutost
tela tokom vezbe. Drzite gorniji deo tela
ispravljen i spustite zadnjicu unazad
kao da éete sesti na stolicu.

Podizanje ramena (sl. D)

Tok vezbe

1. Stanite sa stopalima u Sirini ramenai
okrenite vrhove stopala ka spolja.

2.Uhvatite SZ Sipku sa buc¢icama u Sirini
ramenad, gornji delovi Saka su okrenuti
unapred. Ruke su vam ispruzene.

3. Povlagite SZ Sipku sa buéicama uz
izdisaj u smeru brade, blize telu i pri-
tom isturite laktove ka spolja do malo
iznad visine ramena.

4.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.

Vazno: Obratite paznju na zategnutost

tela tokom vezbe. Drzite gornji deo tela

pravo i pokusajte da povuéete lopatice
prema zadnjici.

Potisak ramenima (sl. E)

Tok vezbe

1. Stanite sa stopalima u Sirini kukova
i okrenite vrhove stopala ka spolja.
Kolena su blago savijena.

2.Uhvatite SZ-Sipku za buéice odozgo
za spoljne ivice i drzite je iza glave na

3.Neprestano zatezite misi¢e nogu,
zadnjice i trbuSne misice.

4.Podignite proizvod polako nagore.
Ispravite gornji deo tela i povucite
lopatice prema kiémi. Zategnite ruke.

5.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.



Vazno: Pokret izvodite polako i laktove
ne gurajte do kraja prilikom istezanja.

Mrtvo dizanje (sl. F)

doniji deo leda

Tok vezbe

1. Raskoragite u Sirini kukova i zategnite
misi¢e zadnjice.

2.Uhvatite SZ Sipku sa bucicama u Sirini
ramena, gornji delovi §aka su okrenuti
unapred. Ruke su vam ispruzene.

3.Prvo, polako savijte kukove.

4.Zatim blago savijte kolena i spustajte
SZ-Sipku sa buéicama duz telaiduz u
pravcu poda, dok ne dodete do sredi-
ne potkolenica.

5.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.

Vazno: Obratite paznju na zategnutost

tela tokom vezbe. Drzite gornji deo tela

pravo i pokusajte da povuéete lopatice

prema zadnijici.

Veslanje (sl. G)

ileda

Tok vezbe

1. Stanite sa stopalima u Sirini ramenai
uhvatite se za EZ Sipku sa bué¢icama
odozgo u Sirini ramena. Ruke suvam
ispruzene.

2.Nagnite se napred pod uglom od 45°
savijanjem kukova. Savijte i kolena.

3.Dok izdiSete, povladite EZ Sipku sa
budicama prema pupku tako Sto éete
saviti laktove i dovesti ih iza tela.

4.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.

Vazno: Obratite paznju na zategnutost

trupa tokom vezbe. Drzite gornji deo

tela istegnut i pokusajte da gurnete lo-

patice prema zadnjici. Ispruzite grudi

unapred.

Pregibi bicepsa (sl. H)
Tok vezbe
1. Stanite sa stopalima u Sirini ramena.
2.Uhvatite SZ Sipku sa buc¢icama u Sirini
ramenad, gornji delovi Saka su okrenuti
unazad. Ruke su vam ispruzene.
3.Dok izdiSete, savijte laktove koliko god
mozete.
4.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.
Vazno: Obratite paznju na zategnutost
tela tokom vezbe. Drzite gornji deo tela
istegnut i pokusajte da gurnete lopa-
tice prema zadnjici. Ispruzite grudi
unapred. Ramena ostaju opustena.

Iskorak napred (sl. 1)

donji deo leda

Tok vezbe

1. Stanite sa stopalima u Sirini ramena
i blago okrenite vrhove stopala ka
spolja.

2.Uhvatite SZ-Sipku za buéice odozgo
i drzite je iza glave na ramenim/poti-

3. Laktovi treba budu usmereni ka na-
pred, gornji deo ruku da se nalazi blize
telu a lopatice ostanu dole.

4.Napravite veliki korak napred jednom
nogom i pomerite koleno napred dok
ne bude u ravni sa stopalom.

5.U meduvremenu, savijte zadnje
koleno i spustite ga na pod. Zadnje
stopalo ostaje uspravno i savijeno u
osnhovhom zglobu prstiju.

6.Dok izdiSete, vratite se u pocetni
polozaj aktivno se odgurujuéi od poda
prednjim stopalom.

7. Promenite nogu za slededéi iskorak.

8.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.

Vazno: Obratite paznju na zategnutost

tela tokom vezbe. Drzite gornji deo tela

pravo i pokusajte da gurnete lopatice
prema zadnjici. Ispruzite grudi una-
pred. Ramena ostaju opustena.
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Presa za grudi (sl. J)

Tok vezbe

1. Lezite na leda na prostirku za vezbanije.

2.Savijte kolena pod uglom od 45 ste-
peni i stavite stopala na pod. Kolena
su usmerena napred.

3.Uhvatite Sipku u Sirini ramena i drzite
je uz telo preko grudi.

4.Ruke ispruzite nagore. Laktovi su
ispruzeni.

5.Ponavljajte ovu vezbu 8 do 12 puta u
4 serije vezbi.

Vazno: Obratite paznju na zategnutost

tela tokom vezbe i nemojte potpuno

ispruziti laktove prilikom istezanja.

Istezanje

Posle svakog vezbanja odvojite dovoljno
vremena za istezanje. U nastavku éemo
Vam s tim u vezi predstaviti neke jedno-
stavne vezbe.

Trebalo bi da vezbe izvodite 3 puta po
strani, 15-30 sekundi.

awe #m

1. Stanite opusteno.
2.Lagano povucite glavu jednom Sakom,
prvo ulevo, a zatim udesno. Ovom vez-

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno sa blago savijenim
kolenima.

2.Stavite desnu ruku iza glave tako da
desna Saka bude izmedu lopatica.

3.Levom Sakom uhvatite desni lakat i
povucite ga unazad.

4.Promenite strane i ponovite vezbu.

awe sm

1. Stanite uspravno i podignite jedno
stopalo od poda.

2. Polako kruzite njom, najpre u jednom
smeru, d zatim u drugom.

3.Nakon nekog vremena promenite
stopalo.
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Vazno: Vodite ra¢una o tome da Vam
butine ostanu medusobno paralelne.
Pritom gurnite karlicu unapred, gornji
deo tela ostaje uspravljen.

Cuvanje, ¢iSéenje

Kada se ne koristi, proizvod ¢uvati u su-
vom i ¢istom stanju na sobnoj tempera-
turi. Cistiti samo vodom, a zatim osusiti
krpom za ¢iSéenje.

VAZNO! Ne gistiti jokim sredstvima za
ciscéenje.

Napomene u vezi odlaganja

u otpad

‘0‘ Odlozite artikal i ambalaze u

ixd skladu sa vazeéim lokalnim

%ﬂ propisima. Drzite materijale za
pakovanje (kao $to su kese od

folije) van domasaja dece.

Za vise informacija o na¢inu odlaganja

dotrajalog artikla obratite se svojoj

lokalnoj ili gradskoj upravi. Odlozite

artikal i pakovanje u skladu s principima

za zastitu zivotne sredine.

/\. Kod zareciklaZu se koristi za
E’;) oznacéavanje razli¢itih materijala
YY  za povratak u ciklus reciklaze.
Kod se sastoji od simbola za reciklazu i

broja koji identifikuje materijal.

Napomene za garanciju i
postupak za servisiranje

Ovaj proizvod proizveden je pod briznim
nadzorom i stalnom kontrolom. Za ovaj
proizvod DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH odobrava privatnim
krajnjim korisnicima garanciju od tri
godine od datuma kupovine (garantni
rok) u skladu sa sledeé¢im odredbama.
Garancija se odnosi samo na materi-
jalne i obradne greske. Garancijom nisu
obuhvaéeni delovi koji podlezu stan-
dardnom habanju i stoga se smatraju
potros$nim delovima (npr. baterije), kao
ni lomljivi delovi kao §to su prekidadi ili
delovi izradeni od stakla.



Prava koja proizlaze iz ove garanciju
gube se ako je predmet kori§¢en ne-
namenski ili nepravilno i izvan njegove
predvidene namene ili predvidenog
obima upotrebe, kao i ukoliko se korisnik
nije pridrzavao navoda iz uputstva za
upotrebu izuzev ako krajnji korisnik
dokaze da postoji greska u materijalu
ili njegovoj obradi koja ne proizlazi iz
gorepomenutih okolnosti.

Prava koja proizlaze iz garancije vaze
iskljucivo za period u okviru garantnog
roka uz predocenje originalnog raéuna.
Zato Vas molimo da sacuvate originalni
rac¢un. Garantni rok se ne produzava
zbog popravki koje se vr§e na osnovu
garancije, zakonske garancije ili dobrih
poslovnih obi¢aja. To se odnosi i na
zamenjene i popravljene delove.

U sluéaju bilo kakvih prituzbi, molimo
Vas da prvo kontaktirate nize navedeni
telefon deZurne servisne sluzbe ili nas
kontaktirajte putem e-poste. U sluéaju
prava na garanciju, mi éemo - po nhasem
izboru - besplatno popraviti ili zameniti
proizvod ili Vam vratiti novac prema
kupoprodajnoj ceni. Druga prava nisu
obuhvaéena garancijom.

Ova garancija ne ograni¢ava Vasa
zakonska prava, a narocito ne Vase
pravo na potrazivanje garancije prema
predmetnom prodavcu.

IAN: 489404_2504

Servis Srbija
Tel.: 0800 300180
E-Mail: deltasport@lidl.rs

Uvozii stavlja u promet:

Lidl Srbija KD,

Prva juzna radna 3,

22330 Nova Pazova, Republika Srbija
Tel.: 0800 300 180,

E-Mail: kontakt@lidl.rs

Kako izjaviti reklamaciju?
Molimo Vas:
» da pozovete korisnicki servis:

0800 300180
» posaljete E-Mail na: kontakt@lidl.rs
» posetite najblizu Lidl prodavnicu.
Da bismo osigurali najbrzu asistenciju,
molimo da sacuvate fiskalni raéun i
date ga na uvid prilikom izjavljivanja
reklamacije.
Lidl i proizvodaé nisu u moguénosti da
garantuju obezbedivanje servisiranja
i dostupnost rezervnih delova nakon
isteka garantog perioda/perioda sao-
braznosti. Ukoliko za tim bude potre-
be, putem nase Sluzbe za potrosSace
mozete proveriti dostupnost rezervnih
delova i opcije za popravku. Hvala na
razumevanju.
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GARANCIJA | GARANTNILIST

Postovani,

Ovim putem Vas upoznajemo sa Vasim pravima

i obavezama koje proisti¢u iz Zakona o zastiti
potrosaca, a u pogledu ostvarivanja prava iz
garancije.

Ova garancija ni na koji naéin ne utice, niti isklju-
Cuje prava koja kupac ima u skladu sa vazeéim
Zakonom o zastiti potroSaca po osnovu zakonske
odgovornosti prodavca za nesaobraznost robe
ugovoru koja traje 2 godine od dana kada je roba
predata kupcu.

Davalac garancije ovom izjavom preuzima oba-
vezu da kupcima svojih aparata, a pod uslovima
definisanim u ovoj izjavi, obezbedi:

- besplatno otklanjanje kvarova u garantnom
roku, koji bi nastali kod uobi¢ajene upotrebe ili
zbog greSaka u proizvodnji i materijalu, ili

- zamenu aparata, u garantnom roku predvide-
nim ovom garancijskom izjavom, u sluéaju da
opravka nije moguéa, ili

- ako otklanjanje kvara nije mogucée, kupac ima
pravo da zahteva od prodavca povrat novca.

Ukupan rok garancije je 3 godine.

Garantni rok poc¢inje da vazi od datuma kupovine
proizvoda, odnosno od prijema istog od strane
kupca, a sto se dokazuje fiskalnim raunom.

Garancija vazi na teritoriji Republike Srbije.

Kupac moze da izjavi reklamaciju usmeno u
nekom od prodajnih objekata Lidl Srbija KD, od-
nosno telefonom, pisanim putem ili elektronskim
putem na kontakte kompanije Lidl Srbija KD, uz
dostavu fiskalnog rac¢una na uvid.

U cilju ispravnog funkcionisanja proizvod se kori-
sti u skladu sa njegovom nhamenom i Uputstvom
za upotrebu.

Na zahtev kupca, koji je izjavljen u garanthom
roku, prodavac ¢e izvrsiti otklanjanje kvarova i
nedostataka na proizvodu u roku predvidenom
Zakonom.

Garantni uslovi:

Pre obraéanja prodavcu za tehni¢ku pomog¢,
potrebno je proveriti ispravnost instalacije i
ostalih potrebnih uslova naznaéenih u Uputstvu
za upotrebu.

Kupac je duzan da prodavcu preda sve pripada-
juce delove proizvoda koje je preuzeo u trenutku
kupovine.

Popravke u roku garancije:

Garancija vazi po¢ev od dana kada je roba preda-
ta kupcu, a na osnovu fiskalnog odsecka. U istom
periodu davalac garancije, odnosno prodavac

je u obavezi da otkloni sve tehnicke kvarove bez
naknade, u zakonskom roku.

Garancija ne vazi u sledeéim sluéajevima:

1. Ukoliko prodavcu uz aparat nije priloZzen fiskalni
raéun sa datumom prodaje.

2. Ukoliko je kvar prouzrokovan udarom groma,
strujnim udarom ili sliénim delovanjem spoljne
sile na sam uredaj (pozar, poplava, naponski
udar..).

3. Ukoliko su nastali kvarovi i o§teéenja na uredaju
posledica delovanja spoljnih uticaja, kao $to su:
velika vlaga, previsoka i suvise niska tempera-
tura (pucanje cevi usled smrzavanja, oSteéenja
gumenih delova, rdanje, itd.)

4. Ukoliko proizvod nije kori§éen u skladu sa Uput-
stvom za upotrebu.

5. Ukoliko je proizvod pokusalo da popravi treée
neovlaséeno lice.

6. Ukoliko proizvod nije koriséen u skladu sa na-
menom.

7. Ukoliko je ¢iSéenje i odrzavanje uredaja urade-
no protivno Uputstvu za upotrebu.

8. Ukoliko je proizvod kori§éen u profesionalne
svrhe.

Naziv proizvoda: Sipka za tegove

Model:

Delta-Sport-Nr.: SZ-16843

IAN / Serijski broj: IAN: 489404_2504

Proizvodac: GERMANY

DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH « Wragekamp 6 « 22397 Hamburg

Davalac garancije- uvoznik:

Lidl Srbija KD, Prva juzna radna 3, 22330 Nova Pazova, Republika Srbija,
Tel.: 0800 300 180, E-Mail: kontakt@lidl.rs

Datum predaje robe
potrosacu:

datum sa fiskalnog raéuna

Uvozii stavlja u promet:

Lidl Srbija KD, Prva juzna radna 3, 22330 Nova Pazova, Republika Srbija,
Tel.: 0800 300 180, E-Mail: kontakt@lidl.rs

0612.2025 / PM 2:20



Felicitdri!
Ati ales sd achizitionati un produs de
calitate superioard. inainte de prima
utilizare, trebuie sd va familiarizati cu
produsul dumneavoastrd.

Cititi cu atentie urmdtoarele

instructiuni de utilizare.
Utilizati produsul numai in modul de-
scris si in scopurile de utilizare prevd-
zute. Pastrati aceste instructiuni de uti-
lizare intr-un loc sigur. in cazul preddrii
produsului unei alte persoane, transmi-
teti toatd documentatia acestuia.

Pachet de livrare

2 x bara halterd (1)

1x piesa de legatura (2)

2 x element de inchidere rapidd al
ganterei (3)

2 x material de montare (4)

1x cheie hexagonald (5)

1x instructiuni de utilizare

Date tehnice
Sarcind maximd: 130 kg
Sarcina verticald maximd a

elementelor de fixare rapidd a
ganterelor: 10 kg

Dimensiuni: aprox.120 x 3 cm (L x @)
! | Data de fabricatie
(luna/anul): 07/20205
Destinatie de utilizare

Produsul a fost realizat ca instrument
pentru antrenament, pentru antrenarea
eficientd a abdomenului, spatelui, ume-
rilor si bratelor. Produsul este proiectat
pentru uz personal si nu este adecvat
utilizarii in scopuri medicale si comer-
ciale.

Indicatii cu privire la
sigurantd

A Pericol de moarte!

» Nu lGsati niciodatd copiii nesupra-
vegheati in preajma materialului de
ambalare. Existd pericol de sufocare
externd.

A Pericol de vétamare!

* Acest produs poate fi utilizat de

persoane cu abilitati psihice, sen-

zoriale sau mentale reduse sau fard
experientd si cunostinte, in cazul in
care sunt supravegheate sau au fost
instruite cu privire la utilizarea pro-
dusului in conditii de siguranta si au
inteles pericolele aferente.

Copiii nu trebuie sa se joace cu pro-

dusul.

* Nu ldsati niciodatd copiii nesuprave-

gheati in preajma produsului. A nu se

Idsa la indemdna copiilor. Produsul nu

este o jucdrie.

Consultati medicul dumneavoastrd

inainte de inceperea antrenamentului.

Asigurati-vd ca starea dumneavoas-

trd de sdndtate este corespunzdtoare

pentru antrenament.

o Pdstrati intotdeauna la indemdand
instructiunile de utilizare cu sugestiile
de exercitii.

» Nu utilizati produsul dacd sunteti

ranit(¢) sau dacd capacitdtile dum-

neavoastrd sunt limitate din motive
de sdndtate.

Faceti intotdeauna exercitii pentru

incdlzire inainte de antrenament si

antrenati-vd in functie de capacita-
tea dumneavoastrd actuald. in cazul
suprasolicitdrii si al unui antrena-
ment excesiv, existd un risc ridicat de
vatdmare.

« n cazul in care simtiti un disconfort,
aveti o senzatie de sldbiciune sau va
simtiti obosit, intrerupeti imediat an-
trenamentul si contactati un medic.
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Femeile insdrcinate trebuie sd efec-
tueze antrenamentul numai dupd
consultared unui medic.

Produsul nu trebuie utilizat niciodatd
de mai multe persoane in acelasi timp.
Produsul nu este recomandat in sco-
puri terapeutice.

in zona de antrenament trebuie sé existe
o zond liberd de minimum 0,6 m (fig. K).
Antrenamentul se realizeazé numai
pe o suprafatd pland, care nu prezintd
risc de alunecare.

Nu utilizati produsul in apropierea
scdarilor sau a zonelor de trecere.
Utilizati produsul exclusiv conform
indicatiilor din sectiunea ,Destinatie
de utilizare”.

in timpul utilizdrii, verificati greutatea
produsului si asigurati-va ca aceasta
este adecvatd pentru dumneavoastrd.
Nu vd antrenati in cazul in care sun-
teti obosit(d) sau nu va puteti con-
centra. Nu va antrenati imediat dupd
masd. Asteptati aprox. 2 ore inainte
de a incepe antrenamentul.

Asigurati ventilarea corespunzdtoare
a spatiului de antrenament, evitéind
insd curentii de aer.

Hidratati-va suficient in timpul antre-
namentului.

Nu trebuie efectuate modificdri la
nivelul produsului!

A Pericole cauzate de uzurd!

« Inainte de fiecare utilizare, verificati
daca produsul este deteriorat sau
uzat. Produsul trebuie utilizat numai
in stare ireprosabild!

Siguranta produsului poate fi garan-
tat& numai in cazul in care acesta
este verificat in mod regulat in privin-
ta deteriordrii si a uzurii.

Protejati produsul impotriva tempera-
turilor extreme, soarelui si umiditdtii.
Depozitarea si utilizarea produsului in
conditii necorespunzdtoare pot duce
la uzura prematurd a acestuia, ceea
ce poate duce la vatadmare.
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Montarea barei pentru
gantere/elementele de
inchidere rapida ale
ganterelor (fig. B)

Montati barele pentru gantere (1) pe pie-
sa de legdturd (2) folosind cheia hexa-
gonald (5) si materialul de montare (4).
Pentru a utiliza produsul cu greutdti
suplimentare (nu sunt incluse in pache-
tul de livrare), amplasati elementele de
inchidere rapidd ale ganterelor (3) in
exteriorul produsului. Astfel se previne
alunecarea greutdtilor in timpul antrena-
mentului. Sistemul cu clic permite inlocu-
irea rapidd a discurilor pentru ganterd.

Indicatii generale cu privire
la antrenament
Desfasurarea antrenamentului

Purtati echipament sportiv si pantofi
sport confortabili.

Faceti exercitii pentru incalzire inainte
de fiecare antrenament si diminuati
treptat efortul de antrenament.

Faceti pauze suficient de mariintre
exercitii si hidratati-va indeajuns.
Daca sunteti incepdtor, evitati intot-
deauna efortul excesiv atunci cénd va
antrenati. Cresteti usor intensitatea
antrenamentului.

Efectuati toate exercitiile in ritm con-
stant, nu brusc si repede.

Asigurati-va cd aveti un ritm constant
de respiratie. Atunci cand faceti efort,
expirati, iar atunci cand vad relaxati,
inspirati.

Asigurati-vd cd aveti o pozitie corectd a
corpului in timpul efectudrii exercitiilor.

Plan general cu privire la
antrenament

Alcdtuiti un plan de antrenament con-
form necesitdtilor dumneavoastrd, cu se-
turi de exercitii compuse din 6-8 exercitii.
Aveti in vedere, totodatd, urmdatoarele
principii:



» Un set de exercitii trebuie sd fie alcdtuit
din aprox. 15 repetitii ale unui exercitiu.

» Fiecare set de exercitii poate fi repe-
tat de 3 ori.

« intre seturile de exercitii, trebuie sd
faceti de fiecare datd o pauzd de
30 de secunde.

« Incdilziti-vé bine grupele de muschiina-
inte de fiecare unitate de antrenament.

« in plus, vé recomandd@m sd vd intindeti
dupd fiecare unitate de antrenament.

incdlzirea

inainte de fiecare antrenament, acordati
un timp suficient pentru incélzire. In conti-
nuare, va descriem cdteva exercitii usoare.
Trebuie sd repetati fiecare exercitiu de

2 pandla 3ori.

Musculatura gatului

1. Rotiti capul incet, cdtre stdnga si ca-
tre dreapta. Repetati aceastd miscare
de 4-5 ori.

2.Rotiti incet capul, mai intdi intr-o
directie, apoi in cealaltd.

Brate si umeri

1. Incrucisati mainile la spate si ridi-
cati-le cu grijd. Atunci cand inclinati
trunchiul in fatd, toti muschii se incdl-
zesc in mod optim.

2.Rotiti umerii in fatd in acelasi timp si
schimbati directia dupd un minut.

3. Trageti umerii spre urechi si apoi rea-
duceti-i in pozitia initiald.

4.Rotiti alternativ bratul stang si pe cel
drept inainte si, dupd un minut, inapoi.

Important: nu uitati s mentinetio

respiratie constanta!

Musculatura picioarelor

1. Sprijiniti-vd pe un picior si ridicati
celdlalt picior aprox. 20 cm deasupra
solului, cu genunchiul indoit.

2.Rotiti piciorul ridicat intr-o directie
si, dupd cateva secunde, in cealaltd
directie.

3. Schimbati piciorul si repetati exercitiul.

4.Ridicati picioarele succesiv si faceti
cativa pasi pe loc. Aveti grija sd ridicati
picioarele numai pdnd la indltimea la
care va puteti mentine echilibrul.

Sugestii de exercitii

n continuare este prezentatd o selectie
de exercitii.

Genuflexiuni (fig. C)

Musculatura solicitatd: coapse, fese si

zona inferioard a spatelui

Procedura de desfdsurare

1. Stati cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor
si intoarceti varfurile degetelor de la
picioare usor spre exterior.

2. Apucati bara pentru gantera SZ
de sus cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor si
asezati-o in spatele capului pe mus-
culatura umerilor/gatului.

3.Coatele sunt indreptate spre inainte,
bratele sunt apropiate de corp, iar
omoplatii rdménin jos.

4.Incordati musculatura trunchiului
si cea a feselor siinclinati soldurile
usor in fatd, fard sa curbati accentuat
spatele.

5.indoiti usor genunchii, mentinand
trunchiul incordat. Genunchii sunt
indreptati spre exterior.

6.Cobordati incet genunchii la un unghi
de 90° si raméneti cateva secunde in
aceastd pozitie. Asigurati-vd ca ge-
nunchii nu trec de varfurile degetelor
de la picioare.

7. Repetati acest exercitiu de 8 péna la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: in timpul exercitiului, asi-

gurati-va cé mentineti corpul incordat.

Tineti trunchiul drept si miscati fesele

in spate pe mdsurdi ce vd lasati, ca si

cum v-ati aseza pe un scaun.
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Ridicarea umerilor (fig. D)
Musculatura solicitatd: umeri si ceafd
Procedura de desfdasurare

1. Stati cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor
siintoarceti varfurile degetelor de la
picioare spre exterior.

2. Apucati bara pentru ganterd SZ cu pi-
cioarele depdrtate la o distantd egald
cu Iadtimea umerilor, dosul palmei
trebuie sd fie orientat in fatd. Bratele
sunt intinse.

3.Expiréind, trageti bara pentru gante-
rd SZ in directia bdrbiei, aproape de
corp, si aduceti coatele in afard, putin
peste indltimea umerilor.

4.Repetati acest exercitiu de 8 pénd la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: in timpul exercitiului, asi-

gurati-va ca mentineti corpul incordat.

Tineti trunchiul in pozitie dreaptd si in-

cercati sd trageti omoplatii spre fese.

Presd pe umadar (fig. E)

Musculatura solicitatd: triceps si umar

Procedura de desfdasurare

1. Asezati-vd cu picioarele depdrtate la
o distantd egald cu lGtimea bazinului
siintoarceti varfurile degetelor de la
picioare spre inainte. Genunchii sunt
usor indoiti.

2. Apucati bara pentru ganterd SZ de
sus de marginile exterioare si ase-
zati-o in spatele capului pe muscula-
tura umerilor/gétului.

3.Incordati in mod continuu muscula-
tura abdominald, a picioarelor si a
sezutului.

4.Ridicati incet produsul. indreptati
trunchiul si trageti umerii cétre coloa-
na vertebrald. incordati bratele.

5. Repetati acest exercitiu de 8 pand la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: efectuati miscarea incet,

fara a extinde complet coatele atunci

cdand va intindeti.
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Indreptéiri (fig. F)

Musculatura solicitatd: coapse, fese si

zona inferioard a spatelui

Procedura de desfdasurare

1. Asezati-vd cu picioarele depdrtate la
o distantd egald cu ldtimea soldurilor
si incordati musculatura sezutului.

2. Apucati bara pentru ganterd SZ cu pi-
cioarele depdrtate la o distantd egald
cu Iadtimea umerilor, dosul palmei
trebuie sd fie orientat in fatd. Bratele
sunt intinse.

3.La inceput, indoiti incet soldurile.

4.Indoiti apoi usor genunchii si depla-
sati bara pentru ganterd SZ de-a lun-
gul corpului si picioarelor spre podea,
pdnd la jumdtatea coapsei.

5. Repetati acest exercitiu de 8 pand la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: in timpul exercitiului, asi-

gurati-vd ca mentineti corpul incordat.

Tineti trunchiul in pozitie dreaptd si in-

cercati sd trageti omoplatii spre fese.

Vaslire (fig. G)

Musculatura solicitatd: biceps, umeri,

piept si spate

Procedura de desfasurare

1. Stati cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor
si apucati bara pentru ganterd SZ
de sus, cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor.
Bratele sunt intinse.

2. Aplecati-va in fatd la un unghi de 45°,
tndoind soldurile. Indoiti si genunchii.
3. Expirati si trageti bara pentru ganterd
SZ in directia buricului prin indoirea

coatelor si aducerea lor in spatele

corpului.
4.Repetati acest exercitiu de 8 péind la

12 ori in 4 seturi de exercitii.
Important: in timpul exercitiului, asi-
gurati-va ca mentineti trunchiul incor-
dat. Tineti trunchiul intins siincercati
s trageti omoplatii spre fese. Intindeti
pieptul in fata.



Exercitii pentru intdrirea bicepsilor

(fig- H)

Musculatura solicitatd: biceps, umeri si

piept

Procedura de desféasurare

1. Stati cu picioarele depdrtate la o dis-
tantd egald cu Idtimea umerilor.

2. Apucati bara pentru ganterd SZ cu
picioarele depdrtate la o distantd
egald cu ldtimea umerilor, dosul pal-
mei trebuie sa fie orientat spre spate.
Bratele sunt intinse.

3.Pe mdsurd ce expirati, indoiti coatele
cdat de mult puteti.

4.Repetati acest exercitiu de 8 pénd la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: in timpul exercitiului, asi-

gurati-va ca mentineti corpul incordat.

Tineti trunchiul intins siincercati sd

trageti omoplatii spre fese. intindeti

pieptul in fatd. Umerii raman relaxati.

Fandare in fata (fig. 1)

Musculatura solicitatd: coapse, fese si

zona inferioard a spatelui

Procedura de desfdasurare

1. Stati cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor
siintoarceti varfurile degetelor de la
picioare usor spre exterior.

2. Apucati bara pentru ganterd SZ
de sus cu picioarele depdrtate la o
distantd egald cu Idtimea umerilor si
asezati-o in spatele capului pe mus-
culatura umerilor/gétului.

3.Coatele sunt indreptate spre inainte,
bratele sunt apropiate de corp, iar
omoplatii rdménin jos.

4.Faceti un pas mare in faté cu un picior
si aduceti genunchiul in fatd pénd la
indltimea piciorului.

5.intre timp, indoiti genunchiul din
spate si cobordti-1 la podea. Piciorul
din spate rdmdéne drept si flexat la
articulatia de la baza degetelor.

6.Pe mdsurd ce expirati, reveniti in pozi-
tia initiald, impingdnd activ in podea
cu piciorul din fatd.

7. Schimbati piciorul pentru urmdtoarea
fandare.
8.Repetati acest exercitiu de 8 pand la
12 ori in 4 seturi de exercitii.
Important: in timpul exercitiului, asi-
gurati-vd ca mentineti corpul incordat.
Tineti trunchiul in pozitie dreaptd si
incercati sé impingeti omoplatii spre
fese. intindeti pieptul in fatd. Umerii
raman relaxati.

Presd pentru piept (fig. J)
Musculatura solicitatd: piept si triceps
Procedura de desfasurare

1. Asezati-vd pe spate pe o saltea pen-
tru exercitii.

2.ndoiti genunchii la 45° si ridicati
picioarele. Genunchii sunt orientati
spre fatd.

3. Apucati bara cu picioarele depdr-
tate la o distantd egald cu latimea
umerilor si tineti-o aproape de corp,
deasupra zonei pieptului.

4.1ntindeti bratele in sus. Coatele sunt
intinse.

5. Repetati acest exercitiu de 8 pand la
12 ori in 4 seturi de exercitii.

Important: in timpul exercitiului, asi-

gurati-vd ca mentineti corpul incordat,

fard a extinde complet coatele atunci
cand va intindeti.

intinderea

Dupd fiecare antrenament, acordati un
timp suficient pentru intindere. in conti-
nuare, sunt prezentate cateva exercitii
usoare.

Trebuie sd repetati exercitiile de 3 ori pe
fiecare parte, timp de 15-30 de secunde
fiecare.

Musculatura gatului

1. Asezati-va intr-o pozitie relaxatd.

2.Trageti usor capul mai intdi cdtre
stéinga, apoi cdtre dreapta, cu aju-
torul mdinii. Prin intermediul acestui
exercitiu, sunt intinse pdrtile laterale
ale gatului.
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Brate si umeri

1. Asezati-vd in pozitie dreaptd si tineti
genunchii usor indoiti.

2.Duceti bratul drept in spatele capu-
lui pdnd cand mana dreaptd atinge
spatiul dintre omoplati.

3.Apucati cotul drept cu ména sténgd
si trageti-1 in spate.

4.Schimbati partea si repetati exercitiul.

Musculatura picioarelor

1. Asezati-vd in pozitie dreaptd si ridi-
cati un picior de pe sol.

2.Rotiti-I incet, mai intdi intr-o directie,
apoiin cealaltd.

3.Dupd un timp, schimbati piciorul.

Important: aveti grija s mentineti

coapsele paralele una fatd de cealaltd.

Tmpingeti bazinul in fatd, mentinand

trunchiul in pozitie dreaptd.

Depozitare si curdatare

in cazul in care nu il folositi, depozitati
intotdeauna produsul in stare uscatd si
curatd, la temperatura camerei. Curd-
tati numai cu apd si apoi stergeti cu o
lavetd uscatd.

IMPORTANT! Nu curatati niciodaté pro-
dusul cu detergenti agresivi.

Instructiuni privind
eliminarea

‘0‘ Eliminati produsul si materialele
» de ambalare in conformitate cu
%ﬂ reglementdrile locale in vigoare.
Nu Iasati materialele de ambala-
re (cum ar fi pungi din folie) la indeména
copiilor. Puteti afla mai multe informatii
despre alte optiuni de eliminare a
articolului uzat de la municipalitatea
sau administratia orasului. Eliminati
articolul si ambalajul in mod ecologic.
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/\, Codul de reciclare este folosit

a’;) pentru a identifica diferite
YY  materiale in vederea returndrii

acestora in ciclul de reciclare (Recy-
cling). Codul este format din simbolul de
reciclare destinat sd reflecte ciclul de
valorificare si un numdr care identifica
materialul.

Indicatii referitoare la
garantie si operatiuni
de service

Articolul a fost fabricat cu mare aten-
tie si supus unui control permanent.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH acordd clientilor finali privati o
garantie de trei ani pentru acest articol
de la data achizitiei (perioada de garan-
tie) in conformitate cu urmdatoarele dis-
pozitii. Garantia se aplicé doar pentru
defectele de material si de prelucrare.
Garantia nu se extinde asupra pieselor
supuse unei uzuri normale, conside-
rate astfel drept piese de uzurd (de ex.
baterii) si nici asupra pieselor fragile, de
ex.comutatoare sau piese fabricate din
sticld.

Se exclude orice drept legal in legdturd
cu aceastd garantie dacd articolul a fost
utilizat necorespunzdtor sau abuziv, fard
respectarea prevederilor stabilite sau al
scopului de utilizare prevdzut sau daca
specificatiile din instructiunile de utili-
zare nu au fost respectate, cu exceptia
cazului in care clientul final poate dovedi
cd exista defecte de material sau de pre-
lucrare care nu se datoreazd uneia dintre
circumstantele mentionate anterior.



Drepturile din garantie pot fi revendica-
te doar cu respectarea termenului de
garantie si prin prezentarea bonului de
casd in original. V& rugdm astfel sd pds-
trati bonul de casa in original. Durata
garantiei nu se va prelungi prin eventu-
ale reparatii realizate in baza garantiei,
ca urmare a garantiei legale sau prin
service-ul acordat dupd expirarea ga-
rantiei. Acest lucru se aplicd si in cazul
pieselor inlocuite sau reparate. in cazul
lipsei de conformitate survenite in peri-
oada de garantie, termenul de garantie
legald de conformitate si termenul
garantiei comerciale se prelungesc cu
durata de nefunctionare a produsului.
Pentru produsele de folosintd indelun-
gatd, inlocuite in perioada de garantie,
va curge un nou termen de la data
inlocuirii acestora.

Pentru reclamatii, vé rugdm sd vd adre-
sati intdi liniei telefonice de service indi-
catd mai jos sau sd luati legdtura cu noi
prin e-mail. Dacd este un caz de garan-
tie, articolul va fi reparat, inlocuit gratuit
sau vi se va restitui pretul de achizitie

- la alegerea noastrd. Nu se acordd alte
drepturi prin prezenta garantie.
Drepturile dvs. legale, in special cererile
de garantie fatd de vanzdtorul respec-
tiv, nu sunt restrictionate de aceastd
garantie.

IAN: 489404_2504

Service Romdania
Tel.: 0800 896 637
E-Mail: deltasport@lidl.ro
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Mo3gpaBaeHus!
C Bawama nokynka Bue uz6paxme
npogykm c Bucoko kauecmBo. 3ano3-
Halime ce ¢ He2o hpegu hbpBomo my
u3znon3BaHe.
3a yenma hpouememe
8HuMamenHo cnegB8awomo
pvkoBogcmBomo 3a
u3non3Baxe.
MN3non3Baume npogykma camo 8
cvomBemcmBue ¢ onucaHuemo u 3a
nocoueHume o6Aacmu Ha npuAoXkeHue.
CoxpaHsiBaume go6pe pvkoBogcmBo-
mo 3a u3znoa3BaHe. Npu npegaBaHemo
HA npogykma Ho mpema cmpaHa npe-
gatme u Bcuuku gokymeHmu.

O6x8am Ha gocmaBkama

2 x nocm 3a mexkecmu (1)

1x cBbp3Baw, enemeHm (2)

2 x 6bp30gelicmBauy, kaunc 3a waHau (3)
2 x MoHMakHU Mmamepuaau (4)

1x knlou 30 BbmpeweH wecmocmeH (5)
1x pvkoBogcmBo 3d u3znon38aHe

TexHuuecku gaHHU

MakcumanHo HamoBapBaHe:
130 kg

mexioks) MakcumanHo BepmukanHo

SEE®| HamoBapBaHe Ha cko6ume 3a

8 J 6bp30 ocBoGokgaBaHe Ha
gbm6enume: 10 kg

Pagzmepu: ok.120 x 3cm (A x D)

Aama Ha hpou3BogcmBo
(meceu/eoguHa): 07/20205

MN3non3BaHe no
npegHAa3HAayeHue

Mpogykmvbm e npou3BegeH kamo

ypeg 3a mpeHupoBka 3a epekmuBHa
mpeHupoBka 3a kopem, 2pb6, pameHe u
povue. Npogykmvm e npegHA3HAUYEH 30
AUYHO ynompe6a u He e nogxogauw, 3d
MeguyuHcku u mbpaoBcku yeau.
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Yka3aHus 3a 6e3onacHocm

A OnacHocm 3a >kuBomal!

e Hukoza He ocmaBgalime geua 6e3
Hag3op ¢ onakoBbuHUMeE Mmamepu-
anu. CowecmByBa onacHocm om
3agywaBaHe.

A OnacHocm om HapaHsiBaHe!

¢ To3u npogykm mo>ke ga 6bge u3-
NoA3B0H OmM AUUQ C HOMAAEHU
duzuuecku, ceH30pHU uAu ymcmBeHu
B8b3M0OXkHOCMU UAU C AUNCO HO ONUM
U No3HaHuUS, ako ca hog Ha6AlogeHue
UAU CO UHCMPYKMUpPOHU OMHOCHO
6e3onacHama ynompe6a Ha hpogy-
kma u pagzéupam npouzmuyadwume
om Heeo puckoBe.

* Aeua He 6uBa ga uepasim ¢ npogykma.

» Hukoza He ocmaBgalime 6e3 Hag30p
geua ¢ npogykma. ApvXkme Ha pa3-
cmosiHue om geua. Npogykmbm He e
uzspauka.

» KoHcyamupatime ce ¢ Bawus nekap,
npegu ga 3anoyHeme ga mpeHupa-
me. YBepeme ce, ue 3gpaBocnoBHo-
mo Bu cbcmosiHue e nogxogsiwo 3a
mpeHupoBku.

» BuHoau cvxpaHsaBalime pvkoBog-
cmBomo 3a u3znon3B8aHe c hpegrorke-
Hume ynpa>kHeHusi Ha ygo6HO Mscmo.

» He ugnonzBalime npogykma, ako
umame HapaHg8aHe uau 3gpaBo-
CAOBHU hpo6AaeMU.

» BuHoau 3ae2psiBalime npegu mpeHu-
poBka u mpeHupalime B8 3a8ucumocm
om mekywama Bu 8b3mokHOCM
3a HamoBapBaHe. Npu npekomepHo
HamoBapBaHe u npekansBaHe ¢ mpe-
HupoBkume cvwecmByBa onacHocm
om meXkku HapaHaBaHus.

¢ Ako nouyBcmBame guckompopm,
cAa6ocm uAu ymopa, He3a6aB8Ho npe-
kpameme mpeHupoBkama u nombp-
ceme Aekapcka nomouw,.

* BpemeHHUmMe >keHU Mps6B8a ga mpe-
HUpam camo caeg koHcyamayusi cve
cBosa nekap.



» Mpogykmbm mpsi68a ga ce uznon3Ba
COMO Om egHO AUUE.

» [Ipogykmbm He e nogxogsiw, 30 me-
paneBmuyuHu ueau.

» Okono 30HOMA 30 MpeHuUpaHe
mps68a ga uma cBo6ogHa haow, om
MUH. 0,6 m (dua. K).

e TpeHupalime camo Bbpxy paBHa u
HexAb32auid ce ocHoBa.

» He uznon3Batime npogykma 8
6Au30Ccm go cmbAGU uAu pa3auka B8
HuBama.

» N3non3Balime npogykma camo cno-
peg nocoueHomo B8 pa3gen ,M3noA3-
B8aHe no npegHa3HaueHue".

* [puynompe6a Ha hpogykma BHuUma-
Balime 30 me2AOMO U He 20 NOgUEHSI-
B8aume.

» He mpeHupatlime, ako cme ymopeHu
uAu pazkoHUueHmMpupaHu. He mpeHu-
palime BegHaza cneg XxpaHeHe. 3ua-
kalime ok. 2 uaca, 30 ga 3anouHeme
mpeHupoBkama.

» NMpoBempeme gocmambUHO MpeHuU-
POBbUHOMO NOMeweHue, HO u36se-
Bauime meueHus.

* Mutime gocmambyHO MeyHocmu no
Bpeme Ha mpeHupoBka.

* He mps168a ga ce uzBbpwBam mogu-
¢ukayuu Ha npogykmal!

OnacHocmu BcaegecmBue Ha
u3zHocBaHe!

» lMpegu Bcska ynompe6a npoBepsi-
B8alime npogykma 3a noBpegu uau
u3HocBaHus. Npogykmbm mps68a
ga 6bge u3znon3B8aH camo B8 uznpaBHo
cbcmosHuel

» BegonacHocmma Ha hpogykma moxke
ga ce 2apaHmupa camo ako mot
pegoBHo ce npoBepsiBa 3a noBpegu u
u3HocBaHe.

» MpegnazBalime npogykma om eke-
mpeMHU meMnepamypu, CAbHUeBa
cBemauHa u Baaea. HenpaBuaHomo
CbXpOHEHUE U ynompe6a Ha npo-
gykma mo2am ga npegu38ukam
npe>kgeBpemeHHo ugHocBaHe, koemo
Moyke ga NpUYUHU HOPAHSBaHUS.

Monmark Ha waHa2ama/
6vbp3ogelicmBawume
kauncoB8e 3a waHau (pua. B)

MoHmupatime wiaHzume (1) ¢ nomo-
wma Ha kaloua 30 BbmpeweH wec-
mocmeH (5) u MoHma>kHUMe mamepua-
AU (4) Ha cBbp3Bawus enemeHm (2).
3a u3non3BaHemo Ha npogykma ¢
gonbAHUMEAHU meXkecmu (He ce Cb-
gbprkam 8 o6x8ama Ha gocmaBkama)
nocmaBeme 6bp30gelicmBawume
kauncoBe 3a waHau (3) omBbH Bbpxy
npogykma. Mo mo3u HauuH ce hpego-
mBpams«aBa uznab3BaHemo Ha mexke-
cmume no Bpeme Ha mpeHupoBkama.
Kauk cucmemama no38oas18a 6vbp3a
CMsIHO Ha guckoBeme Ha waH2ama.

O6wu ykazaHus 3a
mpeHupoB8ka

MpomuuaHe HaO mpeHupoB8kama

* Hoceme ygo6Ho chopmHo o6aeknao u
cnopmHu o6yBku.

» 3aepsaBalime gobpe npegu Besaka
mpeHupoBka u 3aBbpwBaime mpe-
HUpoB8kama nocmeneHHo.

» MpaBeme gocmambuHO gbA2u hay3u
Mexkgy ynparkHeHusima u hutime goc-
MAambyHO MeyHocmu.

« Ako cme HauuHaewu, Hukoza He
mpeHupatime ¢ mBbpge Bucoko
HamoBapBaHe. YBeauuaBalime uH-
meH3uBHocmma Ha mpeHupoBkume
nocmeneHHo.

* N3nvAHgB8alme Becuuku ynparkHeHUS
paBHomepHo, a He pa3ko u 6bp30.

+ Cmapatme ce ga guwame paB-
HomepHo. [pu HamoBapBaHe u3-
guwBaume, a npu pazmoBapBaHe
BguwBatime.

» Moggvprkalime npaBuaHa no3uyus
HO msgnomo, gokamo u3nbAHsgB8ame
ynpakHeHusma.
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O6w; hAdH 30 mpeHupoBka
HanpaBeme nogxogsauw, 3a Bawume
Hy>kgu nAaH 3a mpeHupoBka cbe cepuu
om 6 - 8 ynparkHeHus.

Mpu MmoBa cvbalogaBatime cnegHume

npuUHYUNu:

* EgHa cepus ynparkHeHUst mpsi68a ga
ce cbcmou om ok. 15 noBmopeHus Ha
egHo ynpadkHeHue.

* Bcaka cepug ynpadkHeHus moyke ga
ce nhoBmopu 3 nomu.

* MeXkgy cepuume ynpa>kHeHUS mpsi6-
B8a ga npaBume nay3a om 30 cekyHgu.

» 3azpsBalime go6pe myckyaHume cu
2pynu npegu Bceku mpeHupoBbueH
MOQYA.

* OcBeH moBa npenopbvuBame pazmsaa-
He cneg Beceku mpeHUpoBbUeH MOgyA.

3azpaBaHe

Omgengalime gocmambuHo Bpeme 3a
3aepsB8aHe npegu Beska mpeHupoBka.
Mo-gony onucBame Hskonko npocmu
ynpa>kHeHus, koumo ca hogxogsawu 3a
ueama.

Tps68a ga noBmopume ynpaXkHeHUs-
ma no 2 go 3 nbmu.

BpamHu myckyau

1. 3aBbpmeme 6aB8HO 2AnaBa HangB80 u
HagsacHo. lMoBmopeme moBa gBuke-
Hue 4 go 5 nbmu.

2.3aBvbpmeme 2naBama 6aBHo B kpve
nbpBo Ha egHaMA u caneg moBa Ha
gpyaama cmpaHa.

Pvye u pameHe

1. ChaAememe pbueme 3ag 2bp6a u
BHUMOMEAHO 2u U3NbHeEMe Haz2ope.
Ako egHoBpemeHHO ¢ moBa HaBege-
me 2o0pHaMA Yacm HO MSIAOMO cu
Hanpeg, Bcuuku myckyau ce 3aeps-
8am onmuMaAHo.

2.MpaBeme kpbeoBe Hanpeg c gB8eme
pamMeHa egHOBpPEMEHHO U cAeg egHO
MUHyma cMeHeme nocokama.

3.BguaHeme pameHeme no hocoka Ha
ywume u omHoBo 2u omnycHeme
HOQOAY.
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4.Bbpmeme nocanegoBamenHo Aga8ama
u gscHama cu pbvka Hanpeg, caeg
egHO MUHyma 3anoyHeme ga Bbpmu-
me Ha3ag.

BakHo: He 3a6paBaiime ga guwame

cnokoliHo no Bpeme Ha ynpamkHeHugma!

Myckyau Ha kpakama

1. BacmaHeme Ha eguH kpak, a gpyaus
noBguaHeme cbc cBumo koAsiHO Ha
ok.20 cm om noga.

2.3aB8vbpmeme noB8gueHamus kpak 8
kpbe HO egHOMA cMpaAHa, a caeg Hsi-
konko cekyHgu cmeHeme nocokama.

3.Cneg moBa cmeHeme kpaka u hoBmo-
peme ynpa>kHeHuemo.

4.MoBguaHeme eguH caeg gpya kpaka-
ma u HanpaBeme Hakonko cmbnku Ha
Msicmo. BHumaBatlime kpakama ga ce
noBguazam camo monkoBa, ue ga mo-
»keme go6pe ga hazume paBHoBecue.

MpumepHuU ynparkHeHUS
CaegBa nog6op om ynpa>kHeHus.

KngakaHe (pue. C)

HamoBapeHa myckynamypa: 6egpad,

ceganuwe U goaHa uacm Ha 2bp6a

U3nbAHeHuUe

1. BacmaHeme B uznpaBeH cmoexk ¢
kpaka HO wupuHaAOMAa Ha pameHeme u
06bpHEMe BbpxoBeme HO npbcmume
neko HaBbH.

2.XBaHeme SZ w,aH2ama omaope Ha
WUpPUHAOMA HO paMeHeme u s hocma-
Beme 3ag enaBama Bbpxy paMmeHHU-
me/BpamHume myckyau.

3.\akmume couam Hanpeg, MUWHUYU-
me ca hpubpaHU kbMm maaomo, d pa-
MeHHUmMe Aonamku ocmaBam HAgoAy.

4.CmeeHeme myckynamypama Ha
mopca u cegaauwemo u cBulime
6egpama Aneko Hanpeg, 6e3 ga u3Bu-
Bame e2vpba.

5. CBulime neko koneHeme, mopcbm oc-
maBa cmezHam. Mpu moBa koneHe-
me couam HABbH.

6.CnycHeme 6aB8Ho koneHeme go baba
om 90° u ocmaHeme 3a kpamko 8



masu no3uyus. BHumaBalime koneHe-
me gad He u3au3dam u3B8bH AUHHUSIMA
Ha BbpxoBeme HO hpbecmume.
7. MoBmopeme ynparkHeHuemo 8 go
12 nbmu 8 4 cepuul.
Ba>kHo: cmapalime ce maaomo ga e
cmea2Hamo no Bpeme Ha ynpakHeHue-
mo. Apbkme mopca u3znpaBeH u npu
cnyckaHemo u3z6ym8atlime cega-
Auwemo Ha3ag, cakaw uckame ga
cegHeme Hd CMoA.

PameHHo noBguzaHe (pue. D)
HamoBapeHa myckynamypa: pamMmeHe u
8pam

MU3nbAHeHue

1. BacmaHeme B8 ugnpaBeH cmoexk ¢
kpaka HO wupuHaMaA HO pameHeme u
o6bpHemMe BbpxoBeme HO npbcmMume
HOBbH.

2.XBaHeme SZ w,aH2ama HO WUpUHa-
ma HO paMeHeme, 20pHUME CMpPAHU
HO gAQHUME couam Hanpegd. Pvueme
cd ugnbHamu.

3.C uzguwBame uzmeaneme SZ w,aHaa-
ma no hocoka kbm 6paguukama, 6Au30
go msinomo, kamo npu moBa u3Hacs-
me Aakmume HaBbH go noBguaaHemo
um manko Hag HUBomo Ha pameHeme.

4.MoBmopeme ynpa>kHeHUemo 8 go
12 nbmu 8 4 cepuul.

Ba)kHo: cmapalime ce msinomo ga e

cmea2Hamo no Bpeme Ha ynpa)kHeHue-

mo. ApbXkme mopca uznpaBeH u ce on-
umBailime ga uzgbpnBame pameHHUmMe
nonamku no nocoka Ha cegaauwemo.

PameHHa npeca (pua. E)

HamoBapeHa myckynamypa: mpuuyenc

U pameHe

N3nbAHeHue

1. BacmaHeme B8 uznpaBeH cmoexk
¢ kpaka HaO wupuHama Ha ma3za u
o6bpHeme BbpxoBeme HO npbcmume
Hanpeg. KoneHeme ca aneko cBumu.

2.XBaHeme SZ waHzama omeope 3a
BbHWHUMe kpauwa u 1 nocmaBeme
3ag 2naBama Bbpxy pameHHume/
B8pamHume myckyau.

3.CmeaHeme u3ugno myckyaamypa-
ma Ha kpakama, cegaauwHama u
kopemHama myckyaamypa.

4.baBHo BguzHeme npogykma Hazope.
M3npaBeme mopca u npubepeme pa-
MeHHuUme nonamku koM 2pb6HAYHUS
cmbA6. HanpeaHeme pvueme.

5.MoBmopeme ynparkHeHuemo 8 go
12 nomu 8 4 cepuu.

BarkHo: u3zBupwBaiime g8ukeHuemo

6aB8Ho u He uznbvBalime nakmume cu

u3ysino npu pa3avBaHemo.

MvpmBa mgaza (¢pua. F)

HamoBapeHa myckyanamypa: 6egpad,

ceganuuwe U goAHa yacm Ha 2bp6a

N3nvAHeHue

1. 3acmaHeme B uznpaBeH cmoexk ¢
kpaka Ha wupuHama Ha 6egpama
u cmeeHeme Mmyckyaamypama Ha
cegaauwemo.

2.XBaHeme SZ w,aH2ama HO WUpPUHa-
Ma HO paMeHeme, 20pHUME CMPAHU
HO gAQHUME couam Hanpegd. Pbuyeme
cd ugnbHamu.

3.3anouHeme c 6aBHo cBuBaHe Ha
6egpama.

4.Cneg moBa cBulime neko koneHeme u
npekapalime SZ waH2ama N0 MSAO-
Mo no npogbakeHue Ha kpakama 8
nocoka kbm noga, gokamo gocmue-
Heme cpegama Ha npacyume.

5.MoBmopeme ynparkHeHUemo 8 go
12 nomu 8 4 cepuu.

BaykHo: cmapatlime ce maaomo ga e

cmea2Hamo no Bpeme Ha ynpa)kHeHue-

mo. Apbkme mopca uznpaBeH u ce on-

umBailime ga uzgbpnBame pameHHUMe

nonamku no nocoka Ha cegaauwemo.

Mpe6aHe (puz. G)

HamoBapeHa myckyanamypa: 6uuenc,

pameHe, 2bpgu U 2pbb

N3nvAHeHue

1. BacmaHeme B8 u3znpaBeH cmoeXk ¢
kpaka HO wupuHaOMA HAO pameHeme
u xBaHeme SZ waH2ama omeaope Ha
wupuHama Ha pameHeme. Pvuyeme
cd ugnbHamu.
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2.HaBegeme ce HaNpeg hog b2bA om
45°, kamo cBueme 6egpama. CBulime
cbw,0 u koneHeme.

3.C uzguwBaHe uzmeaneme SZ WaH-
2ama B8 nocoka kbm nbna, kamo
cBuBame nakmume u 2u ugHacsime
3ag maaomo.

4.MoBmopeme ynparkHeHuemo 8 go
12 nbmu 8 4 cepuul.

BakHo: cmapalime ce mopcbm ga e

cmea2Ham no Bpeme Ha ynpakHeHue-

mo. Apbkme mopca ugnbHam u ce
onumBalime ga u3zgopnB8ame pameH-

Hume nonamku no nocoka Ha ceganu-

wemo. U3nbHeme 2bpgume Hanpeg.

BuyencoBo c2vBaHe (pua. H)

HamoBapeHa myckyaamypa: 6uuenc,

pameHe u ebpgu

U3nbAHeHuUe

1. BacmaHeme B8 ugnpaBeH cmoeXk ¢
kpaka HO wupuHaMa Ha pamMeHeme.

2.XBaHeme SZ w,aH2ama HAO WUpUHaA-
ma HO paMeHeme, 20pHUME CMpPAHU
HO gAQHUME couam Ha3ag. Pbueme
cd ugnbHamu.

3.C ugguwBaHe cBulime nakmume
gokpadi.

4.MoBmopeme ynparkHeHuemo 8 go
12 nbmu B8 4 cepuul.

BakHo: cmapalime ce maanomo ga e

cmez2Hamo ho Bpeme Ha ynpa)kHeHue-

mo. Apbkme mopca ugnbHam u ce

onumBalime ga u3zgopnB8ame pameH-

Hume nonamku no nocoka Ha ceganu-

wemo. U3nbHeme 2bpgume Hanpeg.

PameHeme ocmaB8am omnycHamu.

Hanagu Hanpeg (jpue. I)

HamoBapeHa myckynamypa: 6egpad,

ceganuu,e u goaHa yacm Ha 2bp6a

U3nbAHeHuUe

1. BacmaHeme B8 ugnpaBeH cmoexk ¢
kpaka Ho wupuHama HO pameHeme u
o6bpHeme BbpxoBeme Ha npbcmume
neko HaBbH.

2.XBaHeme SZ waH2aama omeaope Ha
WUPUHAMA HO paMeHeme u § nocma-
Beme 3ag enaBama Bbpxy paMmeHHU-
me/BpamHume myckyau.
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3.NAakmume couam Hanpeg, MUWHUYU-
me ca npu6paHu kbm maaomo, a pa-
MeHHume nonamku ocmaBam Hagoay.

4.C eguHug kpak HanpaBeme 2on9-

Ma kpauka Hanpeg u nocmaBeme
konsiHomo Hanpeg go AuHUsSMa Ha
cmbnaaomo.

5.B moBa Bpeme cBulime 3agHomo
konsiHo u 20 cnycHeme kbm noga. MNpu
moBa 3agHOMo cmbhaAo ocmaBa Ha
Msicmo u cBumo B8v8 panaHaume Ha
npvcmume.

6.C uzguwBaHe ce BbpHeme B u3xog-
Hama no3uyus, kamo ce ommaacHe-
me akmuBHO om noga ¢ hpegHOMo
cmbnano.

7. CmeHeme kpaka 3a cnegBauwust Hanag.

8.MoBmopeme ynparkHeHuemo 8 go
12 nomu 8 4 cepuu.

BakHo: cmapalime ce maaomo ga e

cmea2Hamo no Bpeme Ha ynpakHeHue-

mo. Apbvkme mopca u3znpaBeH u ce
onumBatlime ga Hamuckame pameH-

Hume Aonamku no hocoka Ha ceganu-

wemo. U3nbHeme 2bpgume Hanpeg.

PameHeme ocmaB8am omnycHamu.

MpogHa npeca (pue. J)

HamoBapeHa myckyanamypa: 2bpgu u

mpuuenc

MN3nvAHeHue

1. AeaHeme no 2pb6 HO MpPeHUPOBBUHA
nocmenka.

2.CBuume koneHeme nog babna om 45° u
u3npaBeme cmvnhanama. KoneHeme
couam Hanpeg.

3.XBaHeme waH2ama Ha WupuHama
HO pamMeHeme u g 3agpbXkme 6AU-
30 go msinomo Hag o6aacmma Ha
2bpgume.

4.N3nbHeme pvueme Hazope. Aakmu-
me ca ugnbHamu.

5.MoBmopeme ynparkHeHUemo 8 go
12 nomu 8 4 cepuu.

BakHo: ho Bpeme Ha ynpakHeHUemo

ce cmapailiime mopcbm gd e cmeaHam

u He ugznvBaiime nakmume gokpati

npu pa3avB8aHemo.



PazmsgaaaHe

Omgenglime gocmambuHo Bpeme 3a
pazmsaeaHe caeg Beaka mpeHupoBka.
Mo-gony Bu nokazBame Hsikonko npoc-
mu ynpadkHeHus, koumo ca hogxogsiuu
3a uyeama.

Tpsi68a ga noBmopume ynpadkHeHus -
ma no 3 nbmu 3a B¢csaka cmpaHa 3a ho
15 - 30 cekyHgu.

BpamHu myckyau

1. B3acmaHeme omnycHamu.

2.BHUMamenAHo ugmeaaeme anaBama c
egHama pbvka nbpBo HansBo, a caeg
moBa HagscHo. C moBa ynpa>kHeHue
pa3mszame cmpaHume Ha Bpama.

Pobye u pameHe

1. BacmaHeme u3gnpaBeHu, cBulime
neko koneHeme.

2.MocmaBeme gsacHama cu pbvka 3ag
2naBama, gokamo gaaHma 3acmaHe
meXkgy pameHHUMe Aonamku.

3.XBaHeme gecHust nakbm ¢ As8ama
pvka u 20 ugmeaneme Ha3ag.

4.CmeHeme cmpaHume u noBmopeme
ynpa>kHeHuemo.

Myckyau Ha kpakama

1. BacmaHeme u3znpaBeHu u noBguaHe-
me egHOMO CMbNAAO OmM noga.

2.3aB8vbpmeme 20 6aB8HO nbpBo B egHa-
ma, a creg moBa B8 gpyaama nocoka.

3.Cneg u3zBecmHo Bpeme cmeHeme
cmbnaaomo.

BarkHo: BHUMaBalime 6egpama ga

ocmaHam ychopegHu egHo Ha gpy20.

N3Heceme ma3a Hanpeg, 2o0pHama

yacm HaO msihomo ocmaBa ugznpaBeHa.

CobxpaHeHue, hoyucmBaHe

CoxpaHsBatime npogykma BuHazu cyx
U yucm, Ha cmadHa memnepamypad, ko-
2amo He 20 u3znoa38ame. NoyucmBau-
me camo ¢ Boga u caeg moBa nogcywa-
B8alime ¢ noyuucmBauwa kbpna.

BAXXHO! Hukoaa He noyucmBatlime ¢
azpecuBHU hoyucmBauwu hpenapamu.

Yka3aHus 3a omcmpaHsiBaHe
kamo omnaguvk

& U3xBvbpaeme npogykma u

R onakoBbuyHUMe Mamepuaau 8

%A cvomBemcmBue ¢ gelicmBaw,u-
me MecmHu pa3nopeg6bu. Coxpa-

HaBalime onakoBbUYHUME MaMepudAu
(kamo Hanp. HalinoHoBu nAukoBe) Ha
MSCmMo, HegocmMbnHO 30 geud. AonbAHU-
meAHa uHPopPMaAYUS OMHOCHO U3XBbp-
ASIHEMO HO U3Ae3AUs om ynompe6a
npogykm we noAnyuume om Bawama
o6uwuHcka uau epagcka ynpaBa. U3-
xB8bpaeme npogykma u onakoBkama ¢
epwka 30 okoAHamMa cpega.

/., Kogbm 3a peyukaupaHe cay>ku
E’;) 30 0603HAUABAHE HO PA3AUYHU

YY  mamepuaau 3d BpbwaHemo um 8

uukbaa 3a noBmopHo uznon3B8aHe
(peuyuknupaHe). Kogbm ce cbcmou om
cumBon 3a peyukaupaHe 3a yukvaa 3a
noBmopHO u3NOA3BaHe U HoMmep,
0603HauaBaw, MamepuaAa.

Yka3aHus 3a 2apaHyusma
u npoyeca Ha cepBu3Ho
o6¢cny)kBaHe

Mpogykmbm e npou3BegeH ¢ 20AiMO
cMmapaHue U hog hocmosiHeH koHMPOA.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH npegocmaBg Ha uacmHu kpalHu
kAnueHmMuU mpu 20guHU 2apaHyus 3d
mo3u hpogykm om gamama Ha 3aky-
nyBaHe (2apaHyuoHeH cpok) 8 cbom-
B8emcmBue cbec canegHUMe pa3znopeg6u.
FapaHyusma Baxku camo 3a gedpekmu
Ha Mmamepuaaa u dabpuuHu gedpekmu.
FapaHyusama He ce paznpocmupad
B8bpxy uacmu, koumo ca nognoykeHu

HO HOPMOAHO U3HOCBaHe u 3amoBa
mps168a ga 6bgam pazanexkgaHu kamo
A€CHO u3HocBauwu ce yacmu (Hanpu-
Mep 6amepuu), kakmo u Bbpxy uynauBu
yacmu, kamo Hanp. npeBkalouBamenu
UAU Yyacmu, ugpaséomeHu om cmbkno.
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MpemeHyuu N0 Ma3u 2apaHyus ca
u3kaloueHu, ako npogykmbm e 6un u3-
non38aH HenpaBuAHO uAu HenpaBomep-
HO, u He B pamkume Ha npegBugeHomo
npegHa3HauYeHue uau npegBugeHus
06xB8am Ha ynompe6a UAu He cad cha-
3eHu ykagzaHusama 8 pvkoBogcmBomo
3a 06¢nyrkBaHe, ocBeH ako kpatiHusm
kauenm ga gokarke, ue ca Haauue ge-
dekmu Ha mamepuana uau 2pewku npu
o6pa6omkama, koumo He ce ocHoBa-
8am Ha Hskoe om 2opechoMmeHamMume
o6cmosgmencmaBa.

MpemeHyuu No ma3u 2apaHyus Mozam
ga 6bgam npegaBeHu camo 8 pamkume
HO 2apaHYUOHHUS cpok caeg hpeg-
cmaBsaHe Ha opu2uHaAHama kacoBa
6enexkka. 3amoBa moag, 3anazeme
opuz2uHanHama kacoBa 6enexkka.

Ako umame onnakBaHus, moas, o6age-
me ce Ha 20pewama AUHUS 3d 06-
cny>kBaHe, nocoueHa no-goAy, UAU ce
cBbprkeme ¢ Hac no umeliA.

Bawume 3akoHoBu npaBad, no-cne-
UUOAHO 20paHUUOHHU uckoBe cpewy
cvomBemHus npogaBau, He ca o2paHuU-
UeHU oM MaA3u 2apaHyus.

Fapanyug

YB8avkaemu kanueHmu, 3a mo3u ypeg
noAyuyaBame 3 20guHU 2dpaHuUs om
gamama Ha nokynkama. B cayual Ha
HecvomBemcmBue Ha npogykma ¢
gozoBopa 3a npogark6a Bue umame
3akoHHoO hpaBo ga npegsaBume pe-
kanamayus npeg npogaBaua Ha npogy-
kma npu ycnoBusma u 8 cpokoBeme,
onpegeneHu B aanaBa mpema, pasgea |l
u lll u 2naBa uemBbpma om 3akoHa 3a
npegocmaBsaHe Ha yudppoBo cvbgbprka-
Hue u yudpoBu ycayau u 3a npogark6a
Ha cmoku (3MUCLYMNC)*
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Bawume npaBa, npouzmuuawu om
nocoueHume pa3nopeg6u, He ce
o2paHUYaBam om Hawadma No-goay
npegcmaBeHa mbpaoBcka 2apaHyus,
He ca cBbp3aHU € pa3xogu 3a hompe-
6umeAume u He3aBucumo om Hesl
npogaBaubm Ha npogykma omaoBaps
30 Auncama Ha cbomBemcmBue Ha
nompe6umenckama cmoka ¢ gozoBopa
3a npogark6a cbenacHo 3MLCLYTIC.

FapaHyuoHHU ycnhoBus
FapaHyuoHHUsSM cpok e 3 20guHU om
gamama Ha hoAyyaBaHe Ha cmoka-
ma. Nazeme go6pe opuguHAAHOMA
kacoBa 6enexkka. Togu gokymeHm e
Heo6xogum kamo goka3zamencmBo 3a
nokynkama. Ako 8 pamkume Ha mpu
20gUHU om gamamad Ha 3akynyBaHe
Ha mo3u hpogykm ce nosiBu gedpekm
HO MOMepUAAd UAU hpou3BogcmBeH
gedekm, npogykmbm wie 6bge 6e3-
NACGMHO PEMOHMUPAH UAU 3CMEHEH.
FapaHyusma npegnoaaza B8 pamkume
HO MpPU20gUWHUS 20PAHUUOHEH cpok
ga ce npegcmaBsam gedekmHusim
ypeg, kacoBama 6enexkka (kacoBusm
60H), kakmo u Bcuuku gpyau gokymeH-
mu, ycmaHoBs8auwu Haauyuemo Ha
gedekm u hucmeHo ga ce 069CHU B
kakBo ce cbcmou gedekmvbm u koza

e Bb3HukHan. Ako gedekmbm e no-
kpum om Hawama 2apaHyus, Bue we
noAyyume o6pamHO pEMOHMUPAHUS
UAU HOB npogykm. B cayuall Ha 3amsiHO
Ha gedpekmHa cmoka nbpBoHAUAAHU-
me 2apaHyUOoHeH cpok U 20pAHYUOHHU
ycnoBus ce 3anazBam. B cayuali Ha
pemoHm Ha gedbekmHa cmoka, cpo-
kbm Ha pemoHmMa ce hpubaBs kom
20pAHYUOHHUS cpok. 3a eBeHmyaAHO
HOAUYHUME U ycmaHoBeHuU noBpegu u
gedekmu owe npu hokynkama mpa68a
ga ce cbobuwu BegHaza caeg pa3onad-
koBaHemo. EBeHmyaAHUMe peMmoHmu
CcAeg U3MuUaHe Ha 2apaHUUOHHUS cpok
ca cpeuwly 3anNAdWOHE.

PemoHmM®mM uau 3amsiHama Ha npogy-
kma He noparkgam HOBa 2apaHyus.



06x8am Ha 2apaHyuamMa

Ypegbm e npous3BegeH 2purkauBo
chopeg cmpozume u3uckBaHus 3a
kauecmBo u go6pocvBecmHo uznumaH
npegu gocmaBka. FapaHyusama Baxku
3a gedbekmu HaO Mamepuand uAu npo-
u3zBogcmBeHu gedpekmu. FapaHyuama
He o6xBawa koHcymamuBume, kakmo u
yacmume Ha npogykma, koumo nogae-
»kam Ha HOpMAAHO u3HocBaHe, nopagu
koemo mozam ga 6bgam pa3zanexkgaHu
kamo 6bp30 uzHocBawu ce uacmu
(Hanpumep puampu uau npucmasku)
uAu noBpegume Ha UynAuBu yacmu
(Hanpumep npekbvcBauu, 6Gamepuu uAu
makuBa npou3zBegeHu om cmvkno).
FapaHyusasma omnaga, ako ypegbm e
noBpegeH nopagu HenpaBuAHO U3NOA3-
B8aHe unu B pe3zyanmam Ha Heocbw,ecm-
B8a8aHe Ha mexHuuecka noggpbikka.
3a npaBuaHama ynompe6ad Ha npogy-
kma mpa68a mouHo ga ce cha38am
B8cuuku ykazaHug 8 ynomBaHemo 3a
ekcnnoamauus. MpegHa3zHaueHue u
gelicmBus, koumo He ce npenopbuBam
om ynbomBaHemo 3a ekchaoamauyus
unu 3a koumo mo npegynpexkga8a,
mps168a 3agbrkumenHo ga ce u3bse-
B8am. NMpogykmbm e npegHa3HAueH
COMO 30 UOCMHA, a He 30 hpodecuo-
HAAHAO ynompe6a. Mpu 3a0ynompe6a u
HenpaBuAHO mpemupaHe, ynompe6a
HO CUAQ U Npu UHMepBeHyuu, koumo
He ca u3BbpweHu om knoHa Ha Hawus
omopu3upaH cepBu3z, 2apaHyusma
omnaga.

Mpoyegypd npu 2apaHYyUOHEH cAyuall
3a ga ce 2apaHmupa 6bp3a o6pa-
6omka Ha Bawus cayual, caegBalime
cnegHume ykazaHus:

* 3a Bcuuku 3anumBaHus nog-
2omBeme kacoBama 6enexkka u
ugeHmudukayuoHHus Homep (IAN
489404_2504) kamo gokazamen-
cmBo 3a nokynkama.

+ B3ememe apmukyAHust Homep om
dabpuyHama mabenka.

 lMpu Bb3HUkBaHe Ha dyHkyuoHAAHU
unu gpyau gedbekmu nvpBo ce cBbp-
»keme no menedoHa uau upe3 umelia
€ gonynocoueHusi cepBu3eH omgen.
Cnaeg moBa we noAyuume gonvbAHU-
meAHa uHdopMayus 3d yperkgaHemo
Ha Bawama pekaamauyus.

» Cneg cvanacyBaHe c Hawug cepBu3
MoXkeme ga uznpamume gepekmHus
npogykm Ha nocoueHus Bu agpec Ha
cepBu3a 6e3nanamHo 3a Bac, kamo
npunoXkume kacoBama 6enexkka (ka-
coBug 60H) U hocoyume nucmeHo B8
kakBo ce cbcmou gedekmbvm u koea
e Bb3HUKHOA.

* 3a ga ce uz6eecHam npobaemu ¢
NpUEeMaHemMo U gonbAHUMEAHU pa3-
xogu, 3agbrnkumenHo uznon3Balime
camo agpeca, kolimo Bu e nocoueH.
Ocuesypeme uznpauw,adHemo ga He e
kamo ekcnpecen moBap uau kamo
gpya cheyuaneH moBap. U3npameme
ypega 3aegHo ¢ Bcuuku npuHagaexk-
Hocmu, gocmaBeHu npu nokynkama,
U ocuz2ypeme gocmambyHO Cu2ypHad
mpaHchopmHa onakoBka.

PemoHmeH cepBu3 /
u3B8bH2apaHYUOHHO 06CcAYYkBaHe
PemoHmu u3BbH 2apaHyusma moxkeme
ga Bb3nockume Ha KAOHO HO HaOwuS
cepBu3 cpewy 3anadwaHe. Toli ¢
ygoBoacmBue we Bu HanpaBu npeg-
B8apumenHa kankyaayus. Moxkem ga
o6pa6omBame camo ypegu, koumo ca
gocmambuHo onakoBaHuU U uznpameHu
C NAOMEHU MPAHCNhOPMHU pa3xogu.

BHumaHue: M3npameme Bawusg ypeg
Ha KAOHO HO HaOwug cepBu3 hoyucmeH
u c ykazaHue 3a gedpekma.

Ypegume, npegmem Ha u3gBbH2apaHyuo-
HO 06¢cAy>KBaHe, uBNPAaMeHU ¢ Henaame-
HU MPAHCNOPMHU pPa3xogu - ¢ HanoxkeH
naamexk, kamo ekchpeceH uau gpya
cheyuaneH moBap - He ce npuemam.
Hue we u3Bbpwum 6e3nAamHo u3-
XBbpAsiHEMO Ha uznpameHume om Bac
gedpekmHu ypegu.
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CepBu3Ho o6¢cayrkBaHe
Bvazapusa

Ten.: 00800 1114920
E-melin: deltasport@lidl.bg
IAN 489404 _2504

BHocumen

Monas, o6bpHeme BHUMAHue, ue caeg-
Bawusim agpec He e agpec Ha cepBu3za.
MbpBo ce cBvprkeme ¢ 2o0penocoueHus
cepBu3eH yeHmMbp.

AEATA-CMOPT XAHAEACKOHTOP
FMBX

Bpazekamn 6

22397 Xambype

FepmaHus

* Kamo ¢u3zuuecko auye - nompe6bu-
meA, HegaBucumMo om Hacmosiwama
mbpaoBcka 2apaHyus, Bue ce noaz-
B8ame om npaBama Ha 3akoHoBama
2dpaHyus, npegocmaBeHa om 3ako-
Ha 30 npegocmaBsaHe Ha yudpoBo
cbgvprkaHue u yudppoBu ycayau u 3a
npogayk6ama Ha cmoku /3MUCLYMNC/.
Mo-cneyuanHo Bue umame npaBo npu
HecbomBemcmBue Ha cmokama ga
6bge u3B8bpweH peMOHM UAU 3dMS-
Ha no Baw u36op, ocBeH ako moBa e
HeBb3MOoXkHO uAu e cBbp3aHO C He-
NPONOPUUOHAAHO 20A€MU pa3xogu

30 npogaBaud. Bue umame npaBo Ha
NPONOPUUOHAAHO HOMOASIBAHE Ha
ueHama uAu Ha pa3BangHe Ha goeoBo-
PO NpU HOAUYUE HO YyCAOBUSIMA HA UA.
33, an. 3 om 3MUCLYTIC. YecaroBusma u
cpokoBeme Ha 3akoHOBama 2apaHyus
ca pe2anaMeHmMupaHu B 2aaBa mpema,
pa3genllulll u 8 2znaBa uemBbvbpma Ha
3nucuync.

IAN: 489404_2504

CepBu3Ho o6¢cay>kBaHe Boazapus
Ten.: 00800 1114920
E-melin: deltasport@lidl.bg
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Tuyxapntipia!
Me tnv ayopd cag emAEgate €va mpoiov
uynAng moidtntag. E§oikeiwOeite pe
TO TIPOIOV, TIPIV TO XPNOIUOTIOINCETE YIA
mpwtn popd.
AlaBdaote MPOCEKTIKA TIG 08nyYieg
XPHONG TTOU AKOAOUOOUV.
Xpnoiporolgite To TIPOoidv Hoévo cU-
dwva pe tov TpoTo MepIypadng Kai yia
ta nedia epappoyng mou avadEpovtal.
Duldgte TiIg mapoloeg odnyieq Xpn-
ong. Mapadwote 6Ad Ta cUVOdEUTIKA
gyypada 6Tav mapaxwpeite ToO TPOoiIdV
o€ TpiTtouq.

Mapadotéog eEO0MAICHOG
2 x ymapa (1)

1x ocuvdeopog (2)

2 x taxuouvdeopog aitnpa (3)

2 x UNIKG cuvappoAoynong (4)

1x e§aywvo kAeidi (5)

1x odnyieq xpriong

TEXVIKA XApAKTNPICTIKA
Méyioto dpoptio: 130 kg

Méyioto katakopudo dpoptio
TWV CUVOECHUWYV Taxeiag
aneAeuBEpwaong Tou dAtnpa:
10 kg

Alaotdoeig: mep. 120 x 3 cm (M x @)

! | Hpepopnvia kataokeung
(uAvag/étog): 07/20205

MpoBAemopevn Xprion

To mpoidv oxedIAcTNKE WG Opyavo
YUHVAOTIKNAG YIA TNV ATTOTEAECHATIKI €K-
yUpvaon Twv KOIAIOKWY, TNG TAATNG, TWV
WHWV KAl TwV XepIwV. To TPoidv mpoo-
pidetal yia 1IB1WTIKA XpAon Kal dev gival
KATAAANAO YIa 1ATPIKOUG KAl EPTIOPIKOUG
oKotoug.

Mpoecidomoinoeig acpaleiag

A Kivduvog yia tn Zwn!

e Mnv adrivete ta maidid pe ta UAIKA oU-
OKEUOCIAGg Xwpig emTripnon. Ymapxel
Kivduvog acdugiag.

A Kivduvog tpaupaticpou!

o To mpoidv auté pmopei va xpnoipo-
moIinOei amod Atoua Ye MEPIOPICUEVEG
CWHATIKEG, AICONTNPIAKEG ) TIVEUUA-
TIKEG IKAVOTNTEG 1 ENAEIYPN eTIEIPiAg
KAl YVWOEWV UTIO emitipnon N epoécov
€XouV evnuepwOei yia tnv acpaini
XPrGoN ToU TIPOIOVTOG KAl KATAVOOoUV
Toug MOavoug KIVEUVoug.

o Ta maidid amayopeUeTal va maidouV e
TO TIPOTOV.

e Mnv adnvete mote ta maidid Ye 1o
MPOIoOV Xwpig emthpnon. Kpatnote 1o
Hakpid amné ta maidid. To mpoiov dev
eival maiyviol.

* Mpiv EEKIVAOETE TN YUPVACTIKNA, CUM-
BoulAeuteite Tov IATPO Gag. BeRaiwOei-
T€ 0TI N uyeia 0ag oAg EMTPETEI TO CU-
YKEKPIUEVO TIPOYPAUHA YUHUVAGCTIKNG.

» Quldooete mavta Tig odnyieg xprnong
padi Ye TIG TPOTEIVOUEVEG OOKNOEIG OE
€UKOAA TPOCBACIHO HEPOG.

* Mn xpnoipormolgite To MPoidy, eav
E€XETE TPAUHATIOTEI I MACXETE AMO
npoRARpata uyeiag.

e YUVIOTATAI VO KAVETE TTAVTA IPOOEP-
pavaon mpiv ané Tn YUUVAOTIKR, KaBwg
KAl va dokeiote oUdwva Pe Tig du-
VaTOTNTEG 0AG. X€ TIEPITITWON UTIEP-
BoAIKNG KATATTOVNONG KAl AGKNoNG,
€VOEXETAI VA TpAUMATIOTEITE cOBapd.

o Edvviwoete evoxAnon, aduvapia i k6-
WO, CTAPATACTE AUECWG TN YUHVO-
OTIKA Kal avadntnoTe 1aTpIKn BonRBeia.

o Edv eiote €yKUOG, N YUPVACTIKN ETTI-
TPEMETAI JOVO KATOTIIV OUVEVVONONG
UE ToV IaTpO oag.

* Movo €va dtopo kdBe popd pmopei va
XPNOIUOTIOIEI TO TIPOIOV.
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o To mpoidv dev gival KATAAANAo yia
OepamneuTiKoUg oKoTToUG.

e MUpw amod tnv mMepIOXN] YUHVACTIKAG
TPETEI va UTTAPXEI EAEUOEPOG XWPOG
TouAdyiotov 0,6 m (eik. K).

o XPNOIHOTIOIEITE TO TIPOIOV HOVO OE EMi-
med0 Kal avtioAIcOnTiké damedo.

o Mn xpnoiyomolgite To MPOIGV KOVTA o€
OKAAeG ] MAATUCKAAQ.

o XPNOIHOTIOIEITE TO TIPOTOV ATTOKAEIOTI-
KA Owg MpoBAETIETAI OTNV EVOTNTA
«MpoBAemopevn Xpron».

o Katd tn Xprion tou mpoiovtog, TPooe-
XETE TO YOG ToUu BAPOUG Kal YNV T
UTTOTIUATE.

o Mnv aokeiote, av €iote KOUPAGEVOI
 apnpnuévol. Mnv ackeiote aué-
Owg META Ta Yeupata. Mepipévete
meP. 2 WPEG, TTPOTOU EEKIVIOETE TN
YUMVAGTIKN).

o AgpileTe EMAPKWG TOV XWPO YUUVACTI-
KNG, armogelyeTe OUWG TA peUHATA.

« Mivete apketd uypd Katd tn didpKeia
TNG YUUVAOTIKAG.

o Agv eMITPEMOVTAI Ol TPOTIOTIOINCEIG
OTO TIPOIoV!

A Kivduvoil Adyw ¢Oopag!

» EAéyxete to poiodv mpiv amo KAOe xprion
via BAaBeq N $OopeEg. To mpoidv emitpe-
TIETAI VA XpnolpoTiolgital povo epooov
Bpioketal oe apiotn katdotaon!

» H aodalAng xprion tou mpoidvtog eEa-
odalidetal povo av EAEYXETAI TAKTIKA
via BAdBeqg kai OopEG.

» To mpoidv mpEmel va mpoctateve-

Tal amo TIG aKpaieq OepUOKPATIEG,
Tov RAIo Kal Tnv uypagia. H un opon
amoOnKeuon Kai Xprjon Tou TTPoiovtog
EVOEXETAI VA TIPOKAAECOUV TV TPOW-
PN $Oopd Tou n omoia pYTopei va yivel
QITia TPAUPATIOHWV.
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ZuvapHoAdynon tTnG pmapag
HE BApn/TaXUCUVSEGHWYV
aAtiipa (k. B)

YuvappoAoyAoTe TNV udpd pe Bdapn

(1) pe To e§aywvo kAe1di (5) kal Ta UNIKA
ouvapuoAoynong (4) otov cuvdeoo (2).
MNa va xpnoIUOoTIoINCETE TO TIPOIOV PE
emmA&ov Bapn (dev mepiAapBdvovtal
otov mMapadotéo eEOTAIOUO), TOMOOETA-
OTE TOUG TAXUOUVSEGHOUG TOU aATtripd
(3) eEwtepPIKA MAVW OTO TTPOIOV. Me Tov
TPOTTO aUTO, Ta Bdapn dev 6a yYAiIoTpn-
oouV Katd tn SIdpKela TG TPOomovnong.
To cUCTNHA KOUMTIWHATOG ETITPETEI TN
YPAYOopPN eVaAAayR Twv Bapwv.

Mevikég ummodeielg
YUHVACTIKNG

A1ad1IKacia YUHVAOTIKAG

» Qopdte dveta aBANTIKA pouxd Kal
manouTaia.

« MMpiv amod tn yUpvaoTiKn, KAVETE TTAvta
MPOOEpUAvVoN Kal UEIWVETE TNV AOKN-
on otadiaka.

» Kdvete SiaAeippata emapkoug di-
ApKelag avApeoa oTIG AoKNOEIG Kal
MVETE APKETA UYPA.

* Mnv aokeiote pe utepBoAIKA €vtaon,
av eiote apxdpiol. AuEdvete otadiakd
TNV €vtaon tng YUHVAOTIKAG.

» Ekteleite OAeq TIG AOKAOEIG UE OTOOE-
PO puUBUO, OXI ATTOTONA KAl YPHYOPU.

» ®Opovrtiote va avanveete otabepd.
Ekmvéete katd tn dIdpKeIa TNG KaTa-
movNoNG KAl EICTIVEETE TN OTIYHA TNG
XaAdpwong.

» Qpovriote va €xete cwoth otdon cw-
pHaTog Katd tn dIdpKeia TNG AGKNONG.

Meviko MpOypaUHA YUHVACTIKNAG

Anpioupynote €vad TPOYPAUKA YUHVa-

OTIKNG TPOCAPHOCHEVO OTIG AVAYKEG

oag, UE YUpoug TwV 6 - 8 aOKNOEWV.

Tnpeite TIg TapakATw ApXES:

» 'Evag yupog aoknoswyv Oa mpérnel va
amoteAeital améd mep. 15 emavaAngeig
k@Oe doknong.



* Kdbe yUpog aoKnoewv Umopei va ma-
vaAndOei 3 popéq.

* Oa npémel kAOe popd va KAveTE
S1aAeIppa 30 deutepoAéntwy HETAEU
TWV O€T.

* Na kdvete KaAn TpoOEpuavon Twv Pui-
KWV OPAdwWV oag mpiv amo kA6e doknon.

e YuvioToUpe emTmAE0V va KAVETE S1ATA-
oelg yetda and KOs doknon.

MpoOEppavon

Mpiv amé tn yupvaotikn, adiepwote

APKETO XPOVO GTNV MPoBEppavan. £tn

ouveEXeld, TEPIYPAPOVTAl OPICHEVEG

€UKOAEG QOKNOEIG.

Oa mpémel va emavaldBete KAOe doknon

2 pe 3 popeEg.

Auxevikoi pueg

1. ZTpePte apyd to kKepAA TPogG Ta api-
otepd Kal mpog ta de&ia. Emavaldaete
Tnv Kivnon 4 pe 5 popeq.

2.Kdavete apyd A pn mepiotpodni tou
kedaAioU TPOG TN Hia KAl HETA TTPOG
TNV dAAn kateuBuvon.

Xépia kal wpol

1. ZTaupwoTe Ta XEPIA Mow Ao tnv
MAATN Kal TpaBRETE T MPOCEKTIKA
MPOG Td MAVW. AV GKUETE HIE TOV KOP-
U6 oag POG TA EPTIPOG, EVEPYOTIOIOU-
vTal 1I3avikd 6Aol ol JUEG.

2. Kavete KUKAIKN Kivnon PE TOUG WHOoUG
TAUTOXPOVA TIPOG TA EUTIPOG KAl HETA
amé €va Aemrtd aAAdETe kateuBuvon.

3. TpaBnEte TOUG WHOUG TIPOG TA AUTIA
KAl XOAQPWOTE TOUG.

4.Kdvete KUKAOUG eVAAAJE e Tov
aplotepo kai tov de€1d cag Bpayio-
Vad TTPOG TA EUTIPOG KAl JETA Ao €va
AETITO MPOG TA TioW.

Inpavtiko: Mnv Eexvdrte va avamnvéete

Kavovikal

Muieg modiwv

1. ZtaBeite oTo €va MOSI KAl ONKWOTE
TO AANO O8I pe Auyliouévo yovaTto
mep. 20 cm ano to €3adog.

2. KAavete KUKAIKEG KIVI|OEIG APXIKA HE TO
MEAUA TOU AUYIGHEVOU TTOS10U TTIPOG TN
pia kateuBOuvon kal aAAGETe Kateu-
Ouvon PETA ammo PePIKA SeUTEPOAETTTA.

3.Ztn ouvéxeld, otabeite oto AANo oS|I
Kal emavaAdpete tnv doknon.

4. Avaonkwvete ta modia eVAAAAE Kal Kd-
VETE PEPIKA Brpata. OpovTtiote va ava-
ONKWVETE Td MOSIA PHOVO TOCO, WOTE Va
urropeite va diatnpeite KAAr Icopporria.

MpotelvOpeEVEG AOKNOEIG

AkOAoUBOUV OPICHEVEG ETTIAOYEG HE
QOKNOEIG.

KaO@iocuata (e1k. C)

Mueg mou yupvadovtal: pnpoi, y\outoi

Kal KATw JEPOG TTAATNG

ExtéAeon

1. ZtaBeite Ye Ta MO31a AVOIXTA OTO
TMAATOG TWV WHWV KAl YUPIOTE TIG HUTEG
Twv ModIwvV oaqg eAdPpwg Pog ta £Ew.

2.Midote tn otpaBoéumapa pe Bapn amod
TMAVW 0TO TTAATOG TWV WHWV Kal TOTTo-
Oetriote TNV Micw amo 1o kepdAl oag,
OTOUG HUEG TWV WHWV/TOU auxéva aag.

3. O1 aykwveg deiXvouv Tpog td EPTIPAOG, Ol
Bpaxioveq gival KOVTA 0TO CWUA Kal Ol
WHOTTAATEG TTAPAPEVOUV TIPOG T KATW.

4.3 ¢iEte TOUG PHUEG TOU KOPHOU Kal TwV
YAOUTWV 0dag Kal YEIPETE ToUug yodoug
odg eAadpwg TTPOG TA EPTIPOG XWPIg
va Auyidete TNV TAATN 0AG.

5. \uyiote ehadpd to yovato oag,
KPATWVTAG TOV KOPHO aag odixTo. Ta
yovata deixvouv mpog ta £Ew.

6. XapnAwote apyd ta yovatd odg o€
ywvia 90 poipwv Kal TAapapeiveTe yia
Aiyo oe autrjv tn 6€on. BeBaiwBeite
o6t ta yovatd oag dev §emepvouv ta
ddxtuAa Twv TodIwv oag.

7. EmavaAdete autrv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oet.

Inpavuko: Kpatiote evepyomoinpéVo

TO CWHA KATA TN SIAPKEIA TG AoOKNONG.

Kpatriote To mMavw HEPOG TOU CWHATOG

i010 KaI KAOWG XAHNAWVETE, HETAKIVIIOTE

TOUG YAOUTOUG GG TTPOG T TMiCW cav va

TIPOKEITAI VO KABIOETE GE HIT KUPEKAT.
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Apoeig wpou (e1k. D)

Mueg mmou yupvadovtal: WHol Kal AUXEVAG

ExtéAeon

1. ZtaBeite pe ta méSIa avoixtd oto mAd-
TOG TWV WHWV KAl YUPIoTE TIG HUTEG
TWV MOSIWV 0ag TTPOG Ta £§w.

2.Midote tn otpaBoéumapa pe Bapn oto
TMAATOG TWV WHWV, HE TO oW HE-

POG TNG MAAANNG va Seixvel TPog ta
eumPOg. Ta Xépia gival Teviwpéva.

3. Kabwg ekmvéete, TpaPngte tn otpa-
Bopmapa pe Bapn mMPOG TO TTNYOUVI
0ag, KOVTA OTO CWHA 6ag Kal pEpte
TOUG OYKWVEG GAG TTPOG Td 5w, AKpI-
Bwg mavw amé to VYOG TwV WHWV.

4.EmavaAdete autrjv tnv doknon 8 e
12 popéqyia 4 oet.

Inpavtiko: Kpatnote evepyomoinpgévo

TO CWHA KATA TN S1APKEIa TNG AOKNONG.

Aiatnpriote Tov KOpHO UOU Kal TPO-

omaénote va tpdPREeTe TIG WHOMAATEG

TPOG TN AEKAvn.

Meéoeig wpwv (eik. E)

Mueqg mrou yupvaZovtai: Tpikédalol Kal

wHol

ExtéAeon

1. ZtaBeite pe ta médIa avoixtd oto MAd-
TOG TNG AEKAVNG KAl OTPEYPTE TIG HUTEG
TWV MO3IWV 0ag TTPOG Ta EUTIPOG. Ta
yovata gival ehAappwg AuyIGHEVA.

2.Midote tn otpaBoéumapa pye Bapn amod
TMAVW, KPATWVTAG TNV atd TIG AKPEG,
KQI TOTTOOETACTE TNV MioW Ao TO
KedpAAl oag, oToug HUEG TWV WHWV/TOU
auxéva oag.

3. ZPiyyete oOUVEXWG TOUG PUG TWV TTO-
S1WV, TWV YAOUTWV KAl TNG KOIAIAG.

4. ¥NKWOoTE TO TIPOIOV apyd TTPOg Ta TTAVW.
Kpatiote Tov Koppo KABETO kal TPa-
BAETE TIG WHOTAATEG TIPOG TN OTTOVSU-
NIKA oTthAN. Zdi&te Toug Bpayioveg.

5. EmavaAdpete authv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oet.

Inpavtiko: EktelAeite tnv Kivnon apyd

KOl PNV TEVTIWVETE EVIEAWG TOUG AYKW-

VEG.
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Apoeig (eIk. F)

Mueg mmou yupvaZovtai: pnpeoi, yAoutoi

Kal KATw PJEPOG TTAATNG

ExtéAeon

1. ZtaBeite pe ta méGSIa avolxtd oTo
MAATOG TwV YodwvV Kal odigte Toug
yAoutiaioug.

2.Midote tn otpaBoéumapa pe Bapn oto
TMAATOG TWV WHWV, HE TO oW HE-
POG TNG MAAANNG va deixvel Tpog ta
eunpog. Ta xépia gival teviwpéva.

3.Ztn ouvéxela, Auyiote apyd ta ioyia.

4.Metd, Auyiote eAadpwqg Ta yovaTta Kal
dépte TN otpaRoumnapa pe Bdapn dimAa
OTO OWHA KAl KATA JAKOG TwV TTOSIWV
POG To €3ad0g, HEXPI Va GTACETE OTN
p€on NG YapTag.

5. EmavaAdete authyv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oeT.

Inpavtiko: Kpatnote evepyomoinpgévo

TO CWHA KATA TN S1APKEIA TNG AOKNONG.

Aiatnpriote Tov KopHO eUOU Kal TPo-

omaénote va TpdPnEete TIG WHOMAATEG

TPOG TN AEKAVN.

KwmnAatikn (1k. G)

Mueg mrou yupvaZovtai: Sik€galol, wpol,

ot00g Kal KopUoGg

ExtéAeon

1. ZtaBeite pe Ta MO3Ia avoixXtd oTo TAd-
TOG TWV WHWV KAl KPATAOTE TN oTpafo-
pTTapa pe Bdapn améd mavw, oto MAATog
Twv WHwV. Ta X€pla gival TEVTwEVA.

2.Teipete MPoG Ta EPTIPOG o€ ywvia 45°,
Auyidovtag ta Ioxia. Auyiote Kal ta
yoévata.

3. Kabwg eknvéete, Tpafngte tn otpa-
Boumapa pe Bdapn mpog tov adaid oag
Auyidovtag Toug aykwveg aag Kal pEp-
VOVTAG TOUG TTiow armo To owid Gag.

4.EmavaAdete autrjv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oet.

Inpavtiko: Kpatnote evepyomoinpgévo

TOV KOPHO KaTa TN SIApKEIT TNG AoOKN-

ong. AiaTnPNOTE TOV KOPHO TEVIWHEVO

Kol IpooTadnote va tpaBngete tig

WHOMAATEG MPOG TN Aekavn. Teviworte

TO GTEPVO TIPOG TA EUTIPOG.



Kapyeig diképaiwv (eik. H)

Mueg mrou yupvaZovtai: dikédalol, wiol

Kal oTAB0g

ExtéAeon

1. ZtaBeite 0TO MAATOG TWV WHWV.

2.Midote tn otpaBoéumapa pe Bapn oto
TMAATOG TWV WHWV, HE TO oW HEPOG
T™NG MAAdUNgG va SeiX Vel TTPoG Ta Tmiow.
Ta xépla ival TEVTwEVa.

3. Katd tnv ekmvon, AUYioTe TOUG ayKw-
VEG HEXPI TEAOUG.

4.EmavaAdete autrjv tnv doknon 8 e
12 popéqyia 4 oet.

Inpavtiko: Kpatnote evepyomoinpgévo

TO CWHA KATA TN S1APKEIa TNG ACKN-

ong. AIaTNPNOTE TOV KOPHO TEVIWHEVO

Kal ipoomadnote va tpalngete tig

WHOMAATEG TPOG TN Aekavn. TeviwoTte

TO GTEPVO TIPOG TA EUTIPOG. O1 ol

TAPAHEVOUV XAAAPOi.

MpoBoAn mpog ta eunpog (sik. I)

Mueg mrou yupvaZovtai: pnpeoi, yAoutoi

Kal KATw PHEPOG TTAATNG

ExtéAeon

1. ZtaBeite Pe Ta MO3Ia AVOIXTA OTO
TMAATOG TWV WHWV KAl YUPIoTE TIG HUTEG
Twv ModIwv 0ag eAadppwg TPog ta €Ew.

2.Midote tn otpaBoéumapa pe Bapn amod
TMAVW OTO TAATOG TWV WHWV Kal TOTIo-
OetAoTE TNV oW amod to KepdAl cag,
OTOUG MUEG TWV WHWV/TOU auxéva oag.

3. 01 aykwveg deixvouv Tpog td EPTIPOG, ol
Bpaxioveg gival KOVTA 0TO CWA KAl Ol
WHOTTAATEG TTAPAPEVOUV TIPOG TA KATW.

4. Kdvte €va peydAo Bripa mpog ta eUTpog
He to éva édI. To yévato Bpioketal oTo
i510 UY0OG e TO UTTPOCTIVO TIEAUA.

5. Tautoxpova, Auyiote to micw yéva-
To TIPOog T0 £€5a¢og. To mmicw MEANA
mapapével otaBepod Kal otnpidetal ota
Auylopéva petatdpaoia.

6.EmotpéPte otnv apxIkAi O€on Pe tnv
EKTIVON, OTIPWXVOVTAG EVEPYA TO €30~
¢0g PE TO PTIPOoCTIVO TTOSI.

7. ANNGETE TTOSI yIa TNV EMTOUEVN TTIPORBOAN.

8.EmavaAdpete authv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oet.

InHavtiko: Kpatriote evepyomoinHEVo
TO CWHA KATA TN SIAPKEIA TNG AOKNONG.
Alatnpriote Tov KOpHO eUOU Kal TIpOcTIA-
O1oTe Vd MECETE TIG WHOTAATEG TIPOG
TN AeKavr). TEVIWOTE TO OTEPVO MPOG TA
EHTIPOG. O1 WHOI TapaPEVOUV XAaAAPOi.

Migoeig otOoug (s1K. J)

Mueg mmou yupvaZovtai: otr0og Kal

TPIKEDANOI

ExtéAeon

1. ZamAwoTte avAokeAd TTAVW GE CTPWHA
YUMVAOTIKAG.

2. \vuyiote ta yévatd oag otig 45 poipeg
Kal TTATAOTE e Ta mEAJaTa oto £€3adog.
Ta yovata deixvouv mpog ta eUTPOG.

3.Midote TNV Pmrdpa oto MAATOG TwV
WHWV KAl KPATAOCTE TNV MAvw até 1o
0TO0g, KOVTA OTO CWHA.

4. TeviwoTe Ta XEPIA 0AG TTPOG TA TTAVW.
Ol ayKWVEQG €ival TEVIWHEVOL.

5. EmavaAdete authv tnv doknon 8 pe
12 popéqyia 4 oet.

Inpavtiko: Kpatnote evepyomoinpgévo

TO CWHA KATA TN SIAPKEIA TNG AOKNONG,

XWPiG va KAEISWVETE TOUG OYKWVEG

KOTd TNV €KTaon.

Aiataoeig

Metd tn yupvaoTikn, adiepwoTe APKETO

XpPovo otig diatdoelg. AkKoAouBouv opi-

OHEVEG EUKOAEG OOKNOEIG.

EnmavaldBete tiq ackioeig 3 dopeg oe

KaOe mAeupd yia 15 - 30 deutepoAemta

™ $popa.

AuxeviKoi pueg

1. ZtaBeite 6pOIoI o€ XaAapn O€on.

2. TpaBn&te paAakd to kedpdAl ye To €va
XEPI TTPWTA TTPOG TA ApPICTEPA Kal JETA
npog ta 3€€id. Me tnv doknon autn
kAvete S1IATacn oTo TAGI TOU AdipoU.

Xépia kai wHol

1. ZtaBeite 6pOIoI pe eAaPpwg AuyICHE-
va yovarta.

2. Pepte tov Se&i Bpayiova miocw amnéd to
keddAl, wote n 5€&1d TaAdun va Bpi-
OKETAI AVAPEDT OTIG WHOTIAATEG.
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3. TpaBn&te pe 1o apiotepo XEpi tov ek
AYKWVA TIPOG Ta TTiow.

4. AN\GETe TTAEUPd Kal ETTAVAAABETE TNV
doknon.

Mieg modiwv

1. ZtaBeite og 6pOIa BE0N KAl CNKWOTE
éva médi amnd 1o €dadog.

2. Kavete KUKAOUG TTPOG TN Mia Kal €melta
TNV dAANn KateuBbuvon,.

3. Metd amé Aiyo aAAGEte odI.

Inpavtiko: Ppovricte ol pnpoi va givai

mapaAAnAol yetagu toug. Méote tn

AeKAvn mpog Ta eUMPOg, diaTnPWVTAG

TOV KOPHO oe 6pOIa O£on.

AmmoOnkeuon, KaOapIoHo6g

Edv dev to xpnoigomnoieite, amoOnKeuete
TO TIPOIGV TTAVTA GTEYVO KAl KaBapo oe
Oeppokpacia dwpatiou. KaBapicte pévo
HE VEPO KAl OTN CUVEXEIA OTEYVWOTE TO
TIPOIOV pe €va mavi kKaBapiGuou.
TYHMANTIKO! Mnv ka®apidete ote T0
TIPOIOV PE IOXUPA KAOAPIoTIKA.

Ymnodei&eig wg mpog
™V anoppiPn

® ATOPPITTTETE TO TIPOIOV Kal Ta
2 UAIKA cuokeuacoiag cUudwva pe
%ﬂ TIG 1I0XUOUCEG TOTTIKEG TIPOdIaypa-
¢Eg. Alatnpeite Ta UNIKA CUCKEU-
aciag (6nmwg cakoUAeqg peuRpavng)
Hakpid amé ta maidid. MNa mepartépw
mAnpodopieq amdéppIPng Tou XpnoIho-
TToINUEVOU TIPoIdVTOoG UTTOPEITE va
EVNHUEPWVECTE ATIO TNV KOIVOTNTA A TN
dnuoTiKA dloiknon. ATToppimTteTe T0
TIPOIOV KAl TN cUoKeuacia Ye PpIAikd
Tpog to mepIBAAiov Tpodmo.
/. O KwdIKOG avakUKAWOoNg Xpnol-
E’:) pevel otn opavon diadpopwv
YY  UNIKWV YIa TNV ETTAVAXPNOIYOTIOi-
non oto KUKAwWA avakUukAwong. O
Kw3IKOG amoteAeital amd €éva cUpBoio
avaKUKAwWONG Yia To KUKAwpa aglomoin-
ong Kai évav apiBuo, o omoiog emonudi-
VEI TO UAIKO.
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Ymodei&eig oXeTIKaA He TNV
€yyunon Kai tn diadikacia
oépPiq

To TTPOIOV €XEI KOTAOKEUAOTEI JE HE-
YAAn Tpocox N Kal uttd cuvex EAeyXoO.

H DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH mapéxel o€ 1I81WTEG TEAIKOUG
TeAATEG TPia Xpovia eyyunon yia autd
TO TIPOIGV aTd TNV NUEPOMNViIa ayopdq
(d1dpKela eyyunoewg), cUPdwva Pe
ToUug akoAouBoug 6poug. H eyyunon
I0XUEI HOVO Yia GHAAPATA UANIKWV Kal
eneg&epyaaoiag. H eyyunon dev KaAUTITEI
HEpPnN TTOU UTTOKEIVTAI € KAVOVIKH $Oopd
Kal eMopévwg Bswpouvtal pOeipdue-

va pépn (M. yrratapieg) A eUBpaucta
HEpN OTIWwg SIaKOTITEG I €EapTApata anod
YUQAI.

AElwoelg amod auTh tnv eyyunon armo-
KAgiovtal, o€ TEPITITWON TTOU TO TTPoIdV
XpNoligotoInénke ecdaipéva ) Kata-
XPNOTIKA A SeV XpNOIYOTIOIRNONKE ota
TAdicia Twv TTPORAETTOUEVWYV OpwWV N

Tou TTPOBAEMOEVOU EUPOUG XPrioNg R
Sev €xouv tnpnOei mpodiaypadeg Twv
odNYIWV XProng, eKTOG Kdl €AV 0 TENIKOG
meAdtng amodei&el 611 upiotatal opAaA-
Ha UAIkoU A ene&epyaaciag, To omoio dev
odeiletal o€ Yia amo TIg wg Avw Kata-
oTAoEIq.

O1 a€iwaoelg eyyURoewg I0XUOUV HOVO
EVTOG TOU XPOVOU EYYUNOEWG KAl PE TNV
utto3oAn TG YVAOoIag amédeiEng ayopdg.
MapakaAeioBg, Aoimtdy, oTrwg PuldEete
™ YvAoia anédeign ayopdq.

Y& MePITTWON MAPATIOVWY, ATTEUOUV-
Oeite dpxIKA oTnVv KATWOI avoixTn
ypappr tnAedwVIKNAG eEurmpétnong
emKolvwvAoTte padi yag péow email. Eav
udiotatal O€pa eyyunoewg, 6a eMOKeU-
dooupe ) 6d AvTIKATACTACOUNE dwpPeAv
TO TIPOISGV 1} Ba eMOTPEYOUNE TO TTOCO
ayopdgq - cUPdwva Pe TNV Kpion pag.
N\oITTd SIKAIWHPATA €K TNG EYYUNOEWG eV
udiotavral.



Ta vopipa dikaiwpatd oag, €181Kd ol
a€lwoelg eYYUROEWG €VAVTI TOU EKACTO-
Te MwANTn, dev eplopidovtal AOyw tng
mapouoag eyyunong.

*Me tnv avtikatdotacon TNG CUCKEUNG,
oUudwva pe to NOMO 2251/1994, Eeki-
vdel €K VEOU N TTePiodog TNG eyyunons.
Metd tnv Ai§n tng eyyunong mpokuU-
TITOUCEG ETIOKEUEG €ival e KOOTOG.
IAN: 489404_2504

T£pPig EAAGSa
Tel.: 00800 490826606
E-Mail: deltasport@lidl.gr
& 1£pPig Kumrpog
Tel.: 8009 4241
E-Mail: deltasport@lidl.com.cy

*IoxUel yovo yia tnv EAAGda
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