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Dﬂ Herzlichen Glickwunsch!

Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die nach-
folgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Das Nichtbefolgen der Sicherheits-
hinweise kann zu ernsthaften
Verletzungen fiihren.

Lieferumfang

1 x Torreck

2 x Sicherheitsbigel

2 x Trainingsbénder

4 x Schraube und Kunststoffring fir
Verschraubung im Tirrahmen

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

@ Max. Belastung: 100 kg
Fir Térrahmen von: 72 cm - 98 cm
Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
10/2017

Krafttabelle Trainingsbénder

Strecklénge (em) ca. 120 | 140 | 160 | 185

Kraft (N) ca. 35 45 50 61

Der Toleranzbereich fir die Kraft betrégt
ca. 20% (+/-)

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel ist ein Sportgerét zur Montage in

Tirrahmen mit max. Breite von 98 cm, das nicht
fir professionelles Training geeignet ist. Die Trai-
ningsbdnder dienen dem Dehnen und Kréftigen
unterschiedlicher Muskelgruppen. Der Artikel

ist nicht fir Kinder unter 14 Jahren geeignet, da

Kinder die potentiellen Gefahren nicht einschéit-
zen kénnen.
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AuBerdem enthdlt der Artikel Kleinteile, die von
Kindern verschluckt werden kénnen.

Sicherheitshinweise zur
Montage

* Achtung! Der Artikel darf nur mit im
Térrahmen verschraubten Endkappen
benutzt werden!

* Die max. Ausdrehweite von 98 cm ist an
beiden Endstangen markiert, bitte nicht weiter
ausdrehen.

* Die Montage ist durch einen Erwachsenen
durchzufishren und im Anschluss auf Festigkeit
zu kontrollieren.

* Achtung! Der Tirrahmen kann bei der

Montage beschadigt werden. Bei zu

festem Anziehen kdnnen Farbspuren

oder Besch&digungen am Tirrahmen
auftreten.

Die Gummifléchen an den Enden des Artikels

missen immer vollsténdig auf dem Tirrahmen

aufliegen.

Bitte Gberprijfen Sie die Beschaffenheit des

Tirrahmens. Der Artikel ist fir Térrahmen

geeignet, die mind. 72 cm und max. 98 cm

breit sind. Bitte iiberprifen Sie, ob die Wand
hinter dem Trrahmen aus Beton oder Ziegeln
ist, damit der Druck sich auf die Wand ver-
teilen kann und eine ausreichende Stabilitét
gegeben istt Wenn der Tirrahmen aus Kunst-
stoff, Aluminium oder Holz mit einer Wand-
stéirke von weniger als 7 mm ist, bitte nicht
montieren, da die Rahmen in diesem Fall
voraussichtlich nicht stabil genug sind.

* Die Montage des Artikels muss immer gerade
und mittig erfolgen. Uberpriifen Sie den Artikel
auf Verkantungen.

* Nicht an Tirrahmen in der N&he von Treppen
befestigen.

Sicherheitshinweise zur
Benutzung

Warnung! Verletzungsgefahr!

* Die Benutzung des Artikels geschieht auf
eigene Gefahr.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 100 kg ausgelegt.



Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn |hr

Kérpergewicht dariiber liegt.

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich fir

seinen bestimmungsgemdfen Zweck.

Dieser Artikel darf nur von Personen ver-

wendet werden, die mit den Sicherheitshin-

weisen vertraut sind.

Vor jedem Gebrauch ist die Befestigung

(Verklemmung) zu priifen.

Vor jedem Gebrauch nochmals die Festigkeit

durch feste ,Zieh”- und ,Rittel”- Bewegungen

am Artikel kontrollieren.

Nicht geeignet zum Anbringen dynamischer

Teile, wie z.B. Schaukeln.

Keine Ubungen durchfiihren, bei denen der

Kopf zum Boden zeigt.

Nicht schwingen!

Der Artikel ist nur fiir die private Nutzung

geeignet.

Kontrollieren Sie die Trainingsgeréte vor jedem

Trainingsbeginn auf Schéden und Verschleif.

Sollten Sie z.B. Risse in den Kunststoffteilen

oder an den Seilen erkennen, benutzen Sie

das Gerdt nicht mehr. Richten Sie bei der

Kontrolle bitte ein besonderes Augenmerk auf

die Gummiseile.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem

Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie

fir das Training gesundheitlich geeignet sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training

immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer

aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei Beschwerden, Schwéchegefihl oder

Miidigkeit brechen Sie das Training sofort

ab und kontaktieren Sie lhren Arzt.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit

den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Bei gesundheitlichen Problemen fragen Sie

Ihren Arzt, bevor Sie den Artikel verwenden.

Treten wéhrend der Ubungen Unwohlsein oder

Beschwerden auf, brechen Sie die Ubungen

sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt!

» Fihren Sie Ubungen mit so viel Platz zu
Gegensténden und anderen Personen durch,
dass niemand verletzt werden kann.

* Halten Sie die Trainingsbdnder immer auf Zug
und achten Sie darauf, nicht abzurutschen!

* Fishren Sie die Trainingsb&nder immer langsam
und unter Spannung in die Ausgangsposition
zurijck.

* Die Trainingsbénder sind ausschlieBlich fir
den Gebrauch in Verbindung mit dem Tirreck
zu verwenden. Die Trainingsbander diirfen an
keinen anderen Gegensténden befestigt wer-
den.

* Die maximale Streckléinge der Trainingsbén-
der betrégt 185 cm.

* Ziehen Sie die Trainingsbénder nicht tber die
maximale Streckldnge von 185 cm.

* Ziehen Sie die Trainingsbénder niemals in
Richtung Gesicht und wickeln Sie diese nie-
mals um Kopf, Hals oder Brust.

* Benutzen Sie die Trainingsbénder nicht fir
andere Zwecke (z.B. als Spannseil, Abschlepp-
seil oder Ahnliches).

* Dieser Artikel ist nicht fir ein therapeutisches
Training geeignet.

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

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

* Fiir ein sicheres Training benétigen Sie aus-
reichend Platz. Beachten Sie beim Training,
dass in jede Richtung mindestens 0,6 m
Freiraum um Sie und den Artikel vorhanden
sein muss.

* Achten Sie darauf, dass sich die Karabiner
wahrend der Ubung nicht in den Osen ver-
haken, um die Einwirkung von seitlichen
Kréften zu vermeiden.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!
* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbe-

aufsichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die
richtige Nutzung des Trainingsinstruments hin
und behalten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die
Benutzung nur, wenn die geistige und kérper-
liche Entwicklung der Kinder dies zul&sst.
Als Spielzeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschleil3

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden.

DE/AT/CH 11



Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch auf
Beschadigungen oder Abnutzungen.
Die Sicherheit des Artikels kann nur
gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Schéden und Verschlei} gepriift wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie den Artikel
nicht mehr verwenden.

¢ Schiitzen Sie den Artikel vor hohen Tempe-
raturen und Feuchtigkeit.

Montage

Werkzeugliste

Zur Verschraubung im Tirrahmen benétigen Sie
einen Kreuzschlitz-Schraubendreher und einen
entsprechend geeigneten Bohrer.

Verschraubung der Sicherheitsendkap-
pen im oberen und unteren Bereich
des Térrahmens

Das Tirreck muss mit dem beigelegten
Verschraubungsmaterial fest im Tir-
rahmen verschraubt werden.

Die Verschraubung bietet wéhrend des
Trainings eine héhere Sicherheit und ist
zwingend erforderlich.

Achtung: Durch die gebohrten Lécher
beschédigen Sie lhren Tirrahmen
daverhaft!

Dabei beachten Sie bitte Folgendes: Bohren Sie
mit einem kleinen Bohrer (1 - 2 mm) die zwei
Lécher vor, um das Einschrauben zu erleichtern.
Schrauben Sie dann die Sicherheitskappen mit
der Halbrundkopfschraube fest an. Bitte beach-
ten Sie, dass die Lécher in derselben Héhe sind,
so dass das Reck horizontal sitzt, da sonst der
optimale Gebrauch und die Festigkeit beein-
tréchtigt werden. Danach das Tirreck montieren.

Montage der Sicherheitsbigel

(for Ubungen mit Trainingsbéndern)

A Achtung! Die Verwendung der

Sicherheitsbigel ist bei Ubungen
mit den Trainingsb&ndern zwingend
erforderlich.

* Beim Arretieren des Tirrecks im Tirrahmen
missen beide Biigel in eine Richtung und
gegen die Trainingsbandzugrichtung plat-
ziert werden (Abb. F)!

* Drehen Sie die Kappe ab (Abb. C).
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* Sefzen Sie die mitgelieferten Sicherheitsbigel
auf das Tirreck (Abb. D).

* AnschlieBend schieben Sie den Sicherheits-
bigel auf die schwarze Endkappe und
verschrauben die beiden Teile wieder.

Ziehen Sie die Verschraubung nicht fest an, da
die Sicherheitsbiigel fir die spétere Montage
im Tirrahmen frei drehbar sein missen (Abb. E).

* Nach der Arretierung des Tirrecks im Tir-
rahmen ziehen Sie die Verschraubung des
Sicherheitsbiigels fest an.

* Haken Sie die Karabiner der Trainingsbénder
in die Osen der Sicherheitsbigel ein. Die
Offnung des Karabiners muss nach innen
zeigen (Abb. F).

* Achten Sie darauf, dass sich die Karabiner
wahrend der Ubung nicht in den Osen ver-
haken, um die Einwirkung von seitlichen
Kréften zu vermeiden.

Offnen und Arretieren

Die gezeigte Drehrichtung gilt, wenn die Mittel-
stange gehalten wird und die Enden, wie ge-
zeigt, gedreht werden. Sobald die Stange im
Rahmen leicht fixiert ist, kann nur der Mittelteil
gedreht werden und die Drehrichtung kehrt sich
um (Abb. G, H).

Ziehen Sie das Tirreck so fest an, bis es sich
selbst bei ruckartiger Belastung nicht mehr bewe-
gen l&sst (Beachten Sie, dass eine Verformung
des Tirrahmens trotz ordnungsgeméfer Hand-
habung erfolgen kann)! Die Enden des Tiirrecks
mijssen immer vollstdndig auf dem Tirrahmen
aufliegen.

Trainingshinweise

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

* Wérmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

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

* Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfihrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

» Fishren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfihlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.



* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Bestimmen Sie die Hé&ufigkeit und Intensitét der
Ubungen selber. Fangen Sie langsam mit
2- bis 3-mal die Woche, je 10 Minuten an
und steigern Sie die Haufigkeit und Ubungs-
intensitat schrittweise. Je haufiger und regel-
méBiger Sie die Ubungen machen, desto fitter
und wohler fihlen Sie sich.

Achtung! Vermeiden Sie eine zu
hohe Trainingsintensitét!
* Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2-3 Minuten pro Ubung ausreichend.
Bei téglichem Training kénnen Sie die Dauer
nach etwa einer Woche auf 5-10 Minuten
steigern. Die maximale Trainingszeit sollte
jedoch 1 Stunde nicht iberschreiten.
* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

A Achtung!

Bei Beschwerden oder Unwohlsein
beenden Sie sofort die Ubungen und
kontaktieren Sie lhren Arzt.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwdrmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie
sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Aufwdrmen der Hals- und

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts.

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

3.Kreisen Sie danach langsam den Kopf zu-
néchst in eine, dann in die andere Richtung.

Aufwdrmen der Arme und

Schultern

1. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne.

2. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach ca. 1T Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig
weiter zu atmen!

Aufwéarmen der Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie
das andere Bein mit gebeugtem Knie ca.

20 cm vom Boden ab.

2. Kreisen Sie zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.

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

4. Heben Sie nacheinander lhre Beine an und
gehen einige Schritte auf der Stelle.

Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kénnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Kréftigung der seitlichen Ober-
schenkelmuskulatur (Abb. 1)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Avrtikel in dargestellter Positi-

on im unteren Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mittig, seitlich zum Artikel.

2. Legen Sie die Schlaufe des Trainingsbandes
um den von der Tir abgewandten FuB. Die
Beine sind hijftbreit auseinander. Der Ober-
kérper ist aufrecht.

3. Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die
Hande abgestiitzt auf der Hifte.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
ziehen Sie den FuB3 mit der Schlaufe einige
Zentimeter seitlich von sich weg. Der Ober-
kérper und das Becken bleiben gerade. Der
Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule und
die Schulter bleibt unten.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

DE/AT/CH 13



6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 -15 Mal &

drei Sétze und wechseln dann das Bein.
Hinweis: Als Ausgleichsiibung sollte auch die
innenliegende Oberschenkelmuskulatur trainiert
werden. Veréndern Sie hierfiir Ihre Standposition
und fihren Sie lhren der Tir zugewandten Fuf in
der Schlaufe des Trainingsbandes zu sich heran.
Wichtig: Achten Sie besonders darauf,
das Becken gerade und die Kérperspan-
nung zu halten.

Kréftigung des Trizeps (Abb. J)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Artikel in dargestellter Positi-

on im oberen Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mittig vor den Tirrahmen. Die
Beine sind hijftbreit auseinander und die Knie
leicht gebeugt.

2. Greifen Sie die Schlaufen der Trainingsbén-
der von oben und halten Sie sie vor der Brust
fest. Die Arme sind gebeugt und die Ober-
arme liegen eng am Oberkérper. Der Hand-
ricken zeigt zu lhnen.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
strecken Sie die Unterarme nach unten, bis
der Arm fast gestreckt ist. Die Handgelenke
bleiben gerade. Die Schulter bleibt unten und
der Kopf in Verldngerung der Wirbelsgule.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberarme eng am Oberkérper anlie-

gen, die Bauchmuskulatur angespannt

bleibt, die Handgelenke gerade und die

Arme in der Endposition leicht gebeugt

bleiben.

Kraftigung der Arm- und

Brustmuskulatur (Abb. K)
Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Artikel in dargestellter Positi-
on im oberen Teil des Tirrahmens.
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Ausgangsposition

1. Greifen Sie die Stange von unten. Der Ober-
kérper ist aufrecht.

2. Stellen Sie je einen FuB in eine Trainingsband-
schlaufe. Die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie Arm-, Bauch- und Ges&Bmusku-
latur an und ziehen Sie sich mit den Armen
nach oben, bis Sie iiber die Stange hinwegse-
hen kdnnen.

4. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgu-
le. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbel-
séule und die Schulter bleibt unten.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Position lhrer Ellenbogen unveré&ndert

bleibt.

Kréftigung der Arm- und
Brustmuskulatur (Abb. L)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Avrtikel in dargestellter Positi-

on im oberen Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mittig und hiftbreit mit leicht
gebeugtem Oberkérper vor den Artikel.

2. Greifen Sie seitlich die Schlaufen der Trai-
ningsbénder. Die Ellenbogen sind angewin-
kelt.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und ziehen Sie die Trainingsbénder vor
den Kérper. Der Kopf ist in Verléngerung der
Wirbelsdule und die Schulter bleibt unten.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 -15 Mal &
drei Séize.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Position lhrer Ellenbogen unveréndert

bleibt.



Kréftigung der Riickenmuskulatur
(Abb. M)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Artikel in dargestellter Positi-

on im unteren Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit angewinkelten Knien
vor den Artikel. Die Beine sind aufgestellt und
hisftbreit auseinander.

2. Greifen Sie die Schlaufen der Trainingsbén-
der und halten Sie lhren Oberkérper angeho-
ben. Die Daumen zeigen nach oben. Die
Ellenbogen sind leicht gebeugt und die
Trainingsbénder verlaufen parallel zum
Boden.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und ziehen Sie die Ellenbogen nach hin-
ten. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbel-
séule und die Schulter bleibt unten.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, die Bauch-

muskulatur angespannt und das Becken

gerade zu halten. Der Kopf bleibt in

Verléngerung der Wirbelséaule.

Kraftigung des Bizeps - , Bizeps im
Ausfallschritt” (Abb. N)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Artikel in dargestellter Positi-

on im unteren Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Knien Sie sich mit einem Bein und dem Ri-
cken zum Artikel hin und stellen Sie das ande-
re Bein im 90°-Winkel auf.

2. Greifen Sie die Schlaufen der Trainingsbdn-
der und halten Sie die Arme gerade nach un-
ten. Die Handriicken zeigen nach auf3en und
die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Der Ober-
kérper ist aufgerichtet.

Endposition

3. Spannen Sie Arm- und Bauchmuskulatur an
und ziehen Sie die Unterarme nach oben.
Die Oberarme liegen eng am Kérper an.
Die Handinnenfldche zeigt zu lhnen.

4. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséu-
le. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbel-
séule und die Schulter bleibt unten.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition. Achten Sie darauf, die
Ellenbogen leicht gebeugt zu halten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze und wechseln dann das Bein.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Wirbels&ule gerade und die Oberarme

eng am Oberkérper bleiben.

Kréftigung der geraden Bauch-

muskulatur (Abb. O)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Avrtikel in dargestellter Positi-

on im unteren Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Riicken und klemmen
Sie die FiBe unter den Artikel. Winkeln Sie
die Beine an.

2. Verschranken Sie die Arme auf der Brust.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
ziehen Sie den Oberkdrper langsam nach
oben. Der untere Ricken bleibt durchge-
hend unten. Ziehen Sie die Schulterblétter zur
Wirbelséule. Der Kopf ist in Verléngerung der
Wirbelsdule und die Schulter bleibt unten.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelsaule

und die Schulter unten.
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Kréftigung der Armmuskulatur

(Abb. P)

Achtung! Beachten Sie die
maximale Strecklénge

Befestigen Sie den Artikel in dargestellter Positi-

on im oberen Teil des Tirrahmens.

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mittig und hiftbreit unter den
Artikel. Der Oberkdrper ist aufrecht und die
Knie sind leicht gebeugt.

2. Greifen Sie die Schlaufen der Trainingsbén-
der und halten Sie einen Arm angewinkelt auf
Schulterhshe. Strecken Sie den anderen Arm
nach vorne. Der Arm wird nicht ganz durch
gestreckt. Die Handriicken zeigen nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Armmuskulatur an und
ziehen Sie abwechselnd die Trainingsbénder
nach vorne. Der Kopf ist in Verldngerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhr

Oberkérper wihrend der Ubung in

einer geraden Position und der ausge-

streckte Arm leicht gebeugt bleibt.

Dehnen

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

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

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern
1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.
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2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkdrper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméBige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und
Erhaltung Ihres Tirrecks beitragen. Den Artikel
immer trocken und sauber in einem temperierten
Raum lagern.

Nur mit Wasser reinigen, und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller drtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien wie z. B.
Folienbeutel gehdren nicht in Kinderhdnde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir
Kinder unerreichbar auf.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
standiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.



Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entfallt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&Ber Behandlung.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere die
Gewdhrleistungsrechte, werden durch diese
Garantie nicht eingeschrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit hnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wihrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 292884

Service Deutschland
Tel.  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel. 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz
Tel. 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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E@ Congratulations!

With your purchase you have decided on a
high-quality product. Get to know the product
before you start to use it.

Carefully read the following instructions
for use.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Keep these
instructions safe. When passing the product

on to a third party, always make sure that the
documentation is included.

Failure to observe the safety notes
can lead to serious injuries.

Scope of delivery

1 x Door bar

2 x Safety bracket

2 x Training bands

4 x Screws and plastic ring to bolt the bar to
the door frame

1 x Instructions for use

Technical data

Maximum load capacity: 100kg
For door frame widths from:

72cm - 98cm
Date of manufacture (month/year):
10/2017
Resistance bands strength table
Stretching length (¢cm) 120 | 140 | 160 | 185
approx.
Force (N) approx. 35 45 50 61

The tolerance range for the force is approx.

20% (+/-)

Correct use

This article is a piece of sports equipment

that can be mounted onto door frames with a
maximum width of 98cm and is not suitable for
professional training.

The training bands serve to stretch and
strengthen different muscle groups. The article
is not suitable for children under the age of 14,
because children are not capable of assessing
potential risks. The article also contains small
parts that could be swallowed by children.
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Safety notes regarding
mounting

 Caution! The article may only be used
with the end caps screwed into the
door frame.
The maximum extension width of 98cm is
marked on both end rods, please do not
extend them farther.
Mounting must be carried out by an adult and
the stability must then be checked.
Caution! The door frame could be
damaged by mounting. If the article is
tightened too much it may leave
marks on the paint or damage on the
door frame.
The rubber areas on the ends of the article al
ways need to lie completely on the door
frame.
Please check the condition of the door frame.
The article is suitable for door frames with a
minimum width of 72cm and a maximum
width of 98cm. Please check that the wall be-
hind the door frame is made of concrete or
brick so that the pressure can be distributed
onto the wall and there is sufficient stability.
Please do not assemble the article if the door
frame is made of plastic, aluminium, or wood
with a wall thickness of less than 7mm as the
frame is probably not stable enough in this
case.
* The article must always be mounted straight
and centred. Check the article for tilting.
* Do not mount the article on door frames close
to stairs.

A Safety notes regarding
use
Warning! Risk of injury!

* Use of the article is at your own risk.

* This article is designed for a maximum body
weight of 100kg. Do not use the article if your
body weight exceeds this.

* Only use the article in accordance with its
correct use.

* This article may only be used by persons who
are familiar with the safety notes.



¢ Check the mounting (clamping) before each use.

e Check the stability again before each use by
firmly pulling and shaking the arficle.

* Not suitable for mounting of dynamic parts
such as swings.

* Do not carry out exercises for which your
head is pointing toward the ground.

* Do not swing!

* The article is only suitable for private use.

* Check the training equipment for damage and

wear before each use. Cease use of the article

in the event that you find for ex. tears in the

plastic parts or on the ropes. Please pay

particular attention to the rubber cords when

examining the article.

Consult a doctor before beginning training.

Please ensure that you are in suitable health

for the training.

Always remember to warm up before training

and train in accordance with your current

abilities. Cease training immediately if you

experience complaints, weakness, or fcﬁgue,

and consult a doctor.

Keep the operating instructions and exercise

descriptions to hand at all times.

If you have any health problems, please

ask your doctor before using the article. If you

experience discomfort or complaints during

the exercises then cease the exercise immedia-

tely and consult a doctor.

Carry out the exercises with sufficient distance

from objects and other persons so that nobody

can be injured.

Always hold the training bands so they are

taut and take care not to slip.

Always guide the training bands slowly and

taut to the starting position.

The training bands are only for use in connec-

tion with the door bar. The training bands may

not be aftached to any other objects.

The maximum extension length of the training

bands is 185¢cm.

Do not pull the training bands beyond the

maximum extension length of 185cm.

Never pull the training bands towards your

face and never wrap them around your head,

neck, or chest.

* Do not use the training bands for other
purposes (e.g. as a tension cable, tow rope, or
similar).

* This article is not suitable for therapeutic trai-
ning.

* The article may only be used by one person at
a time.

* Pregnant women should train with the article
only following consultation with their doctor.

* Safe training requires sufficient space. While
training please ensure that you have at least
0.6m of free space in all directions around
you and the article.

¢ Please ensure that the spring hooks do not
get tangled in the eyelets in order to avoid the
impact of lateral forces.

Particular caution - risk of
injury for children!

* Do not allow children to use the article without
supervision. Instruct them regarding correct
use of the training equipment and supervise
them. Only allow use if the mental and physi-
cal development of the children allows this.
This article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

* The article may only be used when in perfect
condition. Examine the article for damage
and wear before each use. The safety of the
article can only be guaranteed if it is exa-
mined regularly for damage and wear. Cease
use of the article in the event of damage.

* Protect the article from high temperatures and
moisture.

Assembly

List of tools

You will need a Phillips screwdriver and a
svitable drill in order to screw the article onto the
door frame.

The safety caps screw into the
upper and lower areas on the door
frame

The door bar must be screwed securely
onto the door frame using the included
screw materials.
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The screw connection provides great
security during training and is a manda-
tory requirement.

Caution: The drilled holes will cause per-
manent damage to the door frame.
Please pay aftention to the following: Pre-drill
two holes with a small drill (1 - 2mm) in order to
make it easier to screw in. Then screw the safety
cap on securely using the round-head screw.
Please ensure that the holes are at the same
height so that the bar is positioned horizontally
for optimal use and stability. Then mount the
door bar.

Mounting the safety bracket

(for exercises with training bands)

A Caution! Use of the safety bracket

is a mandatory requirement for
exercises with the training bands.

* When locking the door bar into the door
frame both brackets must be placed in one
direction and against the tensile direction of
the training band (figure F)!

* Unscrew the cap (figure C).

¢ Place the safety bracket included in the delive-
ry on the door bar (figure D).

¢ Then slide the safety bracket onto the black
end cap and screw the parts together again.
Do not tighten the screws fully because the
safety bracket must rotate freely when later
mounting onto the door frame (figure E).

* Tighten the screws on the safety bracket once
the door bar is locked onto the door frame.

* Attach the spring hooks on the training bands
to the eyelets in the safety brackets. The
opening on the spring hook must face inwards
(figure F)

¢ Please ensure that the spring hooks do not
get tangled in the eyelets in order to avoid the
impact of lateral forces.

Opening and locking

The rotational direction shown is valid if the
central rod is held and the ends are rotated as
shown. As soon as the rod is loosely fitted into the
frame only the central section can be rotated and
the rotational direction is reversed (figure G, H).
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Tighten the door bar so far that it cannot move,
even with sudden loads (please note that the
door frame can still be deformed despite correct
handling). The ends of the door bar must always
lie fully on the door frame.

Training notes

The following exercises only represent a selec-
tion. You can find further exercises in the relevant
literature.

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

* When starting training, get instruction on the
correct execution of the exercises from an
experienced physiotherapist if possible.

* Only exercise as long as you feel well and/or
you are able fo carry out the exercises correcily.

* Wear comfortable sports clothing and trainers.

* Determine the frequency and infensity of the
exercises yourself. Start slowly 2 to 3 times a
week for 10 minutes at a time, and increase
the frequency and the exercise intensity gra-
dually. The more frequently and regularly you
carry out the exercises, the fitter and better
you will feel.

Caution! Avoid training too
intensely!

* When you first begin training, 2-3 minutes are
sufficient per exercise. If you train every day
the duration can be increased to 5-10 minutes
after approximately one week. The maximum
training time should, however, not exceed 1
hour.

* Take sufficient breaks between exercises and
drink sufficient fluids.

A Caution!

Cease exercising immediately if you ex-
perience discomfort or feel unwell and
consult your doctor.

Warming up

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



Warming up neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the right.

2. Repeat this movement 4 - 5 times.
3. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.

Warming up arms and shoulders

1. Circle both your shoulders forwards at the
same time.

2. Change direction after one minute.

3. Then pull your shoulders up to your ears and
let your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute back-
wards.

Important: Don’t forget to continue

breathing steadily throughout

Warming up leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent until it is approximately 20cm
from the floor.

2. First circle the lifted foot in one direction and
then change direction after several seconds.

3. Then change legs and repeat the exercise.

4. lift your legs in turn and take several steps in
place. Make sure that you lift your legs only
as far as you are able to maintain good
balance.

Suggested exercises

Some of many exercises are described in the
following.

Strengthening the side thigh mus-
cles (figure 1)

Caution! Please pay attention to
the maximum extension length
Attach the article to the lower part of the door
frame as illustrated.
Starting position
1. Stand in the centre, sideways to the article.
2. Place the loop of the training band around
the foot that is farthest from the door. Stand
with your legs hip-width apart. You upper
body is upright.
3. Bend your knees slightly and hold your hands
supported on your hips.

End position

4. Tense your stomach muscles and pull the foot
with the loop several centimetres away from
you fo the side. Your upper body and hips
stay straight. You head is an extension of your
spine and your shoulders must stay down.

5. Stay in this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

6. Repeat this exercise 10 -15 times for three sets
and then change legs.

Note: The inner thigh muscles also need to be

trained to balance strength.

Change your position for this purpose and pull

the leg closest to the door towards you with the

training band loop.

Important: Make sure that you keep

your hips straight and your body

tensed.

Strengthening triceps (igure J)
Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the upper part of the door

frame as illustrated.

Starting position

1. Stand in front of the centre of the door frame.
Stand with your legs hip-width apart and your
knees slightly bent.

2. Grip the loops of the training bands from
above and hold them in front of your chest.
Your arms are bent and your upper arms clo-
se to your upper body. The backs of your
hands are facing you.

End position

3. Tense your stomach muscles and extend
your lower arms downwards unfil your arms
are almost fully extended. Keep your wrists
straight. Keep your shoulders down and your
head as an extension of your spine.

4. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

5. Repeat this exercise 10 -15 times for 3 sets.

Important: Please ensure that your up-

per arms are close to your upper body,

your stomach muscles stay tensed, your
wrists straight, and your arms stay
slightly bent in the end position.

GB/IE 21



Strengthening your arm and chest
muscles (figure K)

Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the upper part of the door

frame as illustrated.

Starting position

1. Grip the bar from below. Keep your upper
body straight.

2. Place one foot in one training loop. Your
knees are slightly bent.

End position

3. Tense your arm, stomach, and buttock mus-
cles and pull yourself up with your arms until
you can see over the bar.

4. Pull your shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spine and
your shoulders stay down.

5. Hold this position for @ moment and then
return slowly to the starting position.

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

Important: Please ensure that the positi-

on of your elbows remains unchanged.

Strengthening the arm and chest
muscles (figure L)

Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the upper part of the door

frame as illustrated.

Starting position

1. Stand in front of the article in the middle with
your legs hip-width apart and your upper
body slightly bent.

2. Grip the loops on the training bands from the
side. Your elbows are angled.

End position

3. Tense your arm and stomach muscles and pull
the training bands in front of your body. Your
head is an extension of your spine and your
shoulders stay down.

4. Hold this position for a moment and then
slowly return to the starting position.

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

Important: Please ensure that the positi-

on of your elbows remains unchanged.
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Strengthening back muscles
(figure M)

Caution! Please pay attention to
the maximum extension length
Attach the article to the lower part of the door
frame as illustrated.
Starting position
1. Sit in front of the article with your knees bent.
Your feet are flat on the floor and hip-width
apart.
2. Grip the loops on the training bands and
lift your upper body. Your thumbs are facing
upwards. Your elbows are slightly bent and
the training bands are parallel to the ground.
End position
3. Tense your arm and stomach muscles and
pull your elbows backwards. Your head is an
extension of your spine and your shoulders
must stay down.
4. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.
5. Repeat this exercise 10 -15 times for three sets.
Important: Please ensure that your sto-
mach muscles stay tensed and your hips
straight. Your head remains an extensi-
on of your spine.

Strengthening the biceps -
‘biceps lunge’ (figure N)
Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the lower part of the door

frame as illustrated.

Starting position

1. Kneel down on one leg and with your back
to the article with the other leg at an angle of
90 degrees.

2. Grip the loops of the training bands and hold
your arms straight and down. The backs
of your hands are facing outwards and your
elbows are slightly bent. Your upper body is
upright.

End position

3. Tense your arm and stomach muscles and pull
your lower arms upwards. Your upper arms
are close to your body. Your palms are facing
you.



4. Pull your shoulder blades in towards your
spine. Your head is an extension of your spine
and your shoulders should stay down.

5. Hold this position for a moment and then re-
turn slowly to the starting position. Please
ensure that you keep your elbows slightly
bent.

6. Repeat this exercise 10 -15 times for 3 sets
and then change legs.

Important: Please ensure that your

spine is straight and your upper arms

stay close to your upper body.

Strengthening your straight abdo-
minal muscles (figure O)

Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the lower part of the door

frame as illustrated.

Starting position

1. Lie on your back and hook your feet under
the article. Bend your legs.

2. Fold your arms across your chest.

End position

3. Tense your stomach muscles and slowly pull
your upper body upwards. Your lower back
should stay down throughout. Pull your shoul-
der blades towards your spine. Your head is
an extension of your spine and your shoulders
stay down.

4. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

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

Important: Please make sure you

maintain body tension throughout the

exercise. Hold your head as an extensi-

on of your spine and keep your shoul-

ders down.

Strengthening arm muscles
(figure P)
Caution! Please pay attention to
the maximum extension length

Attach the article to the upper part of the door
frame as illustrated.

Starting position

1. Stand under the middle of the article with
your legs hip-width apart. Your upper body is
upright and your knees slightly bent.

2. Grip the loops of the training bands and
hold one arm at shoulder height and angled.
Extend the other arm forwards. Do not extend
the arm fully. The backs of your hands are
facing upwards.

End position

3. Tense your arm muscles and pull the training
bands forwards alternately. Your head is
an extension of your spine and your shoulders
should stay down.

4. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

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

Important: Please ensure that your

upper body is straight during the exer-

cise and that your extended arm stays
slightly bent.

Stretching

Take sufficient time after each training session
to stretch. The following illustrates a simple
exercise for this purpose. You should carry out
the stretching exercise 3 times on each side for
15-30 seconds.

Neck muscles

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

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly

bent.

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

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles
1. Stand up straight and lift one foot off the
ground.
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2.Slowly circle your foot, first in one direction
and then in the other.

3.Change feet after a while.

Important: Please ensure that your

thighs stay parallel next to one another.

Push your hips forward and keep your

upper body upright.

Care and storage

Please do not forget that regular maintenance
and cleaning contribute to the safety and longe-
vity of your door bar. Always store the article in
a clean and dry condition at room temperature.
Only use water to clean and wipe it dry with
cleaning cloth. IMPORTANT! Never clean the
product with aggressive cleaning agents.

Disposal

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

Notes on the guarantee and
service handling

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

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.
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Any repairs under the warranty, statutory gua-
rantees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts.

Repairs after the warranty are subject to a
charge.

IAN: 292884

Service Great Britain
Tel.: 0871 5000 720
(£ 0.10/Min)
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@8  Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Em Félicitations |

Vous avez acquis un produit de haute qualité.
Apprenez & connaitre le produit avant sa premi-
ére utilisation.

Lisez pour cela attentivement la notice
d’utilisation suivante.

N'utilisez le produit que comme décrit et pour
les zones d'application indiquées.

Veuillez conserver cette notice dutilisation.
Transmettez tous les documents en cas de cessi-
on du produit & une tierce personne.

Le non-respect des consignes de
sécurité peut entrainer de graves
blessures.

Contenu de la livraison

1 barre de traction pour porte

2 étriers de sécurité

2 élastiques de musculation

4 vis et anneaux en plastique pour le vissage
dans le cadre de porte

1 notice d'utilisation

Données techniques

@ Charge max. : 100 kg
Pour cadres de porte de : 72 cm - 98 c¢m
Date de fabrication (Mois/Année) :
10/2017

Tableau des forces de traction des
élastiques de musculation

Longueur d’extension (cm) 120 | 140 | 160 | 185
env.

Force (N) env. : 35 45 50 61

La plage de tolérance de la force s'éléve a env.

20 % (+/-)

Utilisation conforme

Cet article est un dispositif de sport concu pour
étre monté dans les cadres de porte ayant une
largeur maximale de 98 cm et ne convient pas

& un entrainement professionnel. Les élastiques
de musculation servent & étirer et & renforcer
différents groupes de muscles. Cet article ne con-
vient pas & des enfants de moins de 14 ans, car
les enfants ne peuvent pas estimer les dangers
potentiels.

Par ailleurs, cet article contient des petits
éléments qui peuvent étre avalés par les enfants.

Consignes de sécurité
pour le montage

* Attention ! Cet article ne doit étre
utilisé qu’avec les embouts vissés
dans un cadre de porte !

La largeur d’extension maximale de 98 cm est

inscrite sur les deux extrémités des barres et ne

doit pas étre dépassée.

Le montage doit étre effectué par un adulte,

puis sa stabilité doit &tre contrélée.

Attention ! Le cadre de porte peut étre

endommagé lors du montage. Un

vissage trop serré peut laisser des
traces colorées ou des dommages sur
le cadre de porte.

Les surfaces en caoutchouc aux extrémités de

I'article doivent toujours reposer entiérement

sur le cadre de porte.

Vérifier si le cadre de porte est adapté.

L'article convient & des cadres de porte qui

mesurent au moins 72 cm et au maximum

98 cm de large. Vérifier si le mur derriére le

cadre de porte est en béton ou en brique afin

que la pression puisse se répartir sur le mur et
apporter une stabilité suffisante | Si le cadre

de porte est en plastique, en aluminium ou en
bois avec une épaisseur de paroi inférieure &

7 mm, ne pas effectuer le montage car le

cadre n’est probablement pas suffisamment

stable dans ce cas.

* Le montage de |'article doit toujours étre
effectué droit et centré. Vérifier I'absence
d'inclinaison de I'article.

* Ne pas fixer a des cadres de porte se trouvant
a proximité de marches.

Consignes de sécurité

pour lutilisation
Avertissement ! Risque de blessure !
* Vous utilisez cet article & vos risques et périls.
¢ Cet article est concu pour un poids corporel

maximal de 100 kg. N'utilisez pas |'article si
votre poids corporel est supérieur & 100 kg.
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Utilisez cet article exclusivement pour |'usage
prévu initialement.

Cet article ne doit étre utilisé que par des
personnes qui connaissent bien les consignes
de sécurité.

Vérifiez la fixation (calage) avant chaque
utilisation.

Avant |'utilisation, vérifiez encore une fois la
stabilité de |‘article en le tirant et en le secou-
ant.

Ne convient pas a la pose d'éléments dyna-
miques, comme les balancoires par exemple.
Ne pas effectuer d'exercices ou la téte est
tournée vers le sol.

Ne pas se balancer !

Cet article est uniquement concu pour un
usage privé.

Contrélez |'absence de dommages et d'usure
sur les dispositifs d’entrainement avant chaque
entrainement. Si les éléments en plastique ou
les cordes présentent des fissures, n'utilisez
plus le dispositif. Pendant le contrdle, accordez
une attention particuliére aux cordes en caout-
chouc.

Veuillez consulter votre médecin avant de com-
mencer |'entrainement. Assurez-vous que votre
état de santé est compatible avec
I'entrainement.

Pensez & toujours vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous en fonction de
vos capacités actuelles.

En cas de douleurs, de sensation de faibles-
se ou de fatigue, interrompez immédiatement
I'entrainement et consultez votre médecin |
Conservez toujours & portée de main la pré-
sente notice d'utilisation contenant les consi-
gnes des exercices.

En cas de problémes de santé, consultez votre
médecin avant d'utiliser cet article. Si un
malaise ou des douleurs surviennent pendant
les exercices, arrétez-les immédiatement et
consultez un médecin !

Exécutez les exercices & distance suffisante
des obijets et des personnes pour éviter de
blesser quelqu’un.

Maintenez toujours les élastiques de musculati
on tendus et veillez & ne pas glisser |
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* Ramenez toujours les élastiques lentement et
tendus en position initiale.

* Les élastiques de musculation sont exclusive-
ment congus pour un usage en relation avec
la barre de traction pour porte. Les élastiques
de musculation ne doivent pas étre fixés &
d’autres objets.

* La longueur d’extension maximale des
élastiques de musculation est de 185 cm.

* Ne jamais tirer les élastiques au-dela de la
longueur d’extension maximale de 185 cm |

* Ne jamais tirer les élastiques en direction du
visage et ne jamais les enrouler autour de la
téte, du cou ou du thorax.

* Ne pas utiliser les élastiques & d’autres fins
(p. ex. comme cdble tendeur, cable de remor-
quage ou similaire).

* Cet article ne convient pas & un entrainement
thérapeutique.

* L'article ne doit toujours étre utilisé que par
une personne 4 la fois.

* Les femmes enceintes ne doivent faire les
exercices qu‘avec |'accord de leur médecin.

* L'exécution des exercices en toute sécuri-
té requiert suffisamment d’espace. Pendant
I'entrainement, veuillez respecter un espace
libre d’au moins 0,6 m autour de vous et de
I'article dans chaque direction.

* Veillez & ce que les mousquetons ne
s'accrochent pas dans les anneaux pendant
I'exercice afin d'éviter |'action des forces
latérales.

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

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

A Risque causé par |‘usure

* Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages
ou usures sur |‘article avant chaque utilisation.



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

* Protégez 'article des températures élevées et
de I'humidité.

Montage

Liste des outils
Pour visser |'article dans le cadre de porte, vous
aurez besoin d’un tournevis cruciforme et d'une
perceuse adaptée.

Vissage des embouts de sécurité
dans les parties supérieure et inféri-
eure du cadre de la porte

La barre de traction doit étre solidement
vissée dans le cadre de porte avecle
matériel de vissage fourni.

Le vissage offre une sécurité élevée
pendant I’entrainement et est donc
impératif.

Attention ! Les trous percés abiment
durablement votre cadre de porte !

Ce faisant, vevillez procéder comme suit :
percez au préalable les deux trous avec un petit
foret (1-2 mm) pour faciliter le vissage. Ensuite,
vissez & fond les embouts de sécurité avec la vis
& téte demi-ronde. Faites attention & ce que les
trous soient & la méme hauteur de sorte que la
barre soit horizontale, sinon |'utilisation optimale
et la stabilité en seront affectées. Ensuite, montez
la barre de traction pour porte.

Montage des étriers de sécurité

(pour les exercices avec les

élastiques de musculation)
Attention ! L'utilisation des étriers
de sécurité est impérative pour les
exercices avec les élastiques de
musculation.

* Pour bloquer la barre de traction dans le
cadre de porte, les deux étriers doivent étre
placés dans un sens et dans le sens contraire
de traction des élastiques (fig. F) !

* Dévissez le capuchon (fig. C).

* Placez les étriers de sécurité fournis sur la
barre de traction pour porte (fig. D).

* Ensuite, poussez |étrier de sécurité sur
I'embout noir et revissez les deux éléments.
Ne serrez pas le vissage & fond car les étriers
de sécurité doivent pouvoir tourner librement
pour un montage ultérieur dans le cadre de
porte (fig. E).

* Une fois la barre de traction bloquée dans
le cadre de porte, vissez & fond le vissage de
I'étrier de sécurité.

* Accrochez les mousquetons des élastiques
de musculation dans les anneaux des étriers.
L'ouverture du mousqueton doit étre tournée
vers |'intérieur. (fig. F)

* Veillez & ce que les mousquetons ne
s‘accrochent pas dans les anneaux pendant
I'exercice afin d'éviter I'action de forces laté-
rales.

Ouvrir et bloquer

Le sens de rotation indiqué s’applique lorsque
la barre du milieu est tenue et que les extrémi-
tés sont tournées, comme montré. Dés que la
barre est légérement fixée dans le cadre, seul
I'élément du milieu peut étre tourné et le sens de
rotation s'inverse (fig. G, H).

Vissez la barre de traction jusqu’a ce qu'elle

ne puisse plus bouger méme avec une charge
brusque (notez qu’une déformation du cadre
de porte peut se produire malgré une manipu-
lation conforme) ! Les extrémités de la barre de
traction doivent toujours reposer entiérement sur
le cadre de porte.

Consignes pour
I’entrainement

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

» Echauffez-vous bien avant chaque entraine-
ment.

* Ne vous enfrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

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

* Faites les exercices tant que vous vous sentez
bien ou tant que vous pouvez les faire cor-
rectement.
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* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

* Définissez-vous méme la fréquence et
I'intensité des exercices. Commencez lente-
ment avec 2 & 3 exercices de 10 minutes
chacun par semaine et augmentez progres-
sivement la fréquence et 'intensité des exerci-
ces. Plus vous ferez les exercices fréquemment
et réguliérement, plus vous vous sentirez bien
et en forme.

Attention ! Evitez de vous
entrainer avec trop d‘intensité !

* Si vous commencez |'entrainement, 2 a 3
minutes par exercice suffisent. Si vous vous ent-
rainez tous les jours, vous pouvez aug-
menter cette durée & 5-10 minutes au bout
d‘une semaine environ. La durée maximale
d’entrainement ne doit cependant pas dépas-
ser une heure.

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

A Attention !

En cas de douleurs ou de malaise,
arrétez immédiatement les exercices et
contactez votre médecin.

Echauffement

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

Echauffement des muscles du cou et

de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche puis
vers la droite.

2.Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

3. Ensuite, décrivez lentement des cercles avec
votre téte, dans un sens puis dans |'autre.

Echauffement des bras et des

épaules

1. Décrivez des cercles avec vos deux épaules
en méme temps vers |'avant.

2.Changez de sens au bout d’une minute.
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3. Ensuite, tirez les épaules vers les oreilles et
laissez retomber les épaules.

4. Décrivez & tour de réle avec votre bras gau-
che et votre bras droit des cercles en avant et,
au bout d’'une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a
respirer tranquillement !

Echauffement des muscles des

jambes

1. Mettez-vous sur une jambe et soulevez |'autre
jambe, avec le genou fléchi, & environ 20 cm
du sol.

2. Avec le pied relevé, décrivez d'abord des
cercles dans un sens, puis changez de sens
au bout de quelques secondes.

3. Ensuite, changez de jambe et répétez
I'exercice.

4. Levez les jambes |'une aprés I'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne pas lever
les jambes trop haut de sorte & bien pouvoir
garder |'équilibre.

Suggestions d‘exercices

u uverez ci- us quelqu Xerci
Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Renforcement des muscles latéraux
des cuisses (fig. 1)

AAﬂention ! Respectez la longueur

d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie inférieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position de départ

1. Placez-vous au milieu, & c6té de I'article.

2. Placez la sangle de I'élastique de muscula-
tion autour du pied qui est éloigné de la
porte. Les jambes sont écartées de la largeur
des hanches. Le buste est droit.

3. Pliez légérement les genoux et gardez les
mains appuyées sur les hanches.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux et tirez
le pied avec la sangle de quelques cen-
timétres sur le c6té, & votre opposé. Le buste
et le bassin restent droits. La téte se trouve
dans le prolongement de la colonne verté-
brale et les épaules restent basses.



5. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Indication : comme exercice de compensation,

les muscles intérieurs de la cuisse doivent égale-

ment étre travaillés.

Pour cela, changez votre position : placez le

pied qui se trouve prés de la porte dans la

sangle de |'élastique de musculation et tirez-le

vers-vous.

Important : veillez en particulier a ce

que le bassin reste droit et a garder le

corps tendu.

Renforcement des triceps (fig. J)

Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie supérieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position de départ

1. Placez-vous au milieu devant le cadre de
porte. Les jambes sont écartées de la largeur
des hanches et les genoux légérement fléchis.

2. Attrapez les sangles des élastiques par-dessus
et tenez-les fermement devant le thorax. Les
bras sont pliés et le haut des bras collé contre
le buste. Le dos des mains est tourné vers
vous.

Position finale

3. Contractez les muscles abdominaux et tendez
les avant-bras vers le bas jusqu’a ce que
les bras soient presque tendus. Les poignets
restent droits. Les épaules sont basses et la
téte se trouve dans le prolongement de la
colonne vertébrale.

4. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a ce que le haut des

bras soit collé contre le buste, que les

muscles abdominaux restent contractés,

que les poignets soient droits et que les

bras restent légérement pliés en positi-

on finale.

Renforcement des muscles du bras
et du thorax (fig. K)

A Attention ! Respectez la longueur

d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie supérieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position initiale

1. Attrapez la barre par-dessous. Le buste est
droit.

2. Placez un pied dans chaque sangle de
|'élastique de musculation. Les genoux sont
|égérement pliés.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras, abdominaux
et fessiers et hissez-vous avec les bras vers le
haut jusqu’a ce que vous puissiez regarder
par-dessus la barre.

4. Tirez les omoplates vers la colonne verté-
brale. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale et les épaules restent
basses.

5. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a ce que la position

des coudes reste inchangée.

Renforcement des muscles du bras
et du thorax (fig. L)

Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale
Attention | Respectez la longueur d’extension
maximale
Position initiale
1. Placez-vous au milieu devant |'article, les
jambes écartées de la largeur des hanches et
le buste légérement penché.
2. Attrapez les sangles des élastiques de muscu
lation sur les cétés. Les coudes sont pliés.
Position finale
3. Contractez les muscles des bras et des
abdominaux et tirez les élastiques de muscu-
lation devant le corps. La téte se trouve dans
le prolongement de la colonne vertébrale et
les épaules restent basses.
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4. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a ce que la position

des coudes reste inchangée.

Renforcement des muscles du dos

(fig. M)

Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie inférieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position de départ

1. Asseyez-vous devant |'article avec les genoux
pliés. Les jambes sont relevées et écartées de
la largeur des hanches.

2. Attrapez les sangles des élastiques de muscu
lation et gardez le buste relevé. Les pouces
sont tournés vers le haut. Les coudes sont
légérement pliés et les élastiques de muscula-
tion sont paralléles au sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras et des abdo-
minaux et tirez les coudes vers |'arriére. La
téte se trouve dans le prolongement de la
colonne vertébrale et les épaules restent
basses.

4. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a garder les muscles

abdominaux contractés et le bassin dro-

it. La téte reste dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

Renforcement des biceps.
« Biceps et fente » (fig. N)

Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale
Fixez |'article dans la partie inférieure du cadre
de porte, comme montré sur la figure.
Position de départ
1. Agenouillez-vous sur une jambe, le dos tourné
a l'article et placez I'autre jambe & un angle

de 90 °.
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2. Attrapez les sangles des élastiques de mus
culation et gardez les bras droits vers le bas.
Le dos des mains est dirigé vers |'arriére et
les coudes sont légérement pliés. Le buste est
redressé.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras et des abdo-
minaux et tirez les avant-bras vers le haut. Les
bras sont collés contre le corps. Les paumes
des mains sont tournées vers vous.

4. Tirez les omoplates vers la colonne verté-
brale. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale et les épaules restent
basses.

5. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale. Veillez
& garder les coudes légérement pliés.

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

Important : veillez a ce que la colonne

vertébrale reste droite et que le haut

des bras reste collé contre le buste.

Renforcement du muscle abdominal
droit (fig. O)
Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie inférieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position de départ

1. Placez-vous sur le dos et coincez vos pieds
sous |'article. Pliez les jambes.

2. Croisez les bras sur le thorax.

Position finale

3. Contractez les muscles abdominaux et tirez le
buste lentement vers le haut. Le bas du dos
reste en permanence en bas. Tirez les
omoplates vers la colonne vertébrale. La téte
se trouve dans le prolongement de la colonne
vertébrale et les épaules restent basses.

4. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a ce que le corps

reste tendu pendant l’exercice. Gardez

la téte dans le prolongement de la co-

lonne vertébrale et les épaules basses.



Renforcement des muscles du bras

(fig. P)

Attention ! Respectez la longueur
d‘extension maximale

Fixez |'article dans la partie supérieure du cadre

de porte, comme montré sur la figure.

Position de départ

1. Placez-vous au milieu, sous |'article, les
jambes écartées de la largeur des hanches.
Le buste est redressé et les genoux sont
légérement pliés.

2. Attrapez les sangles des élastiques de
musculation et tenez un bras plié & hauteur
des épaules. Tendez |'autre bras vers |'avant.
Le bras n’est pas entiérement tendu. Le dos
des mains est tourné vers le haut.

Position finale

3. Contractez les muscles du bras et tirez &
tour de réle les élastiques de musculation vers
I'avant. La téte se trouve dans le prolonge-
ment de la colonne vertébrale et les épaules
restent basses.

4. Restez un moment dans cette position, puis
revenez lentement en position initiale.

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

Important : veillez a ce que le buste

reste droit pendant I’exercice et que le

bras tendu reste légérement plié.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous un exercice simple & faire.
Aprés |'entrainement, faites |'exercice d'étirement
3 fois par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

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

Bras et épaules

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

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

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers I'arriére.
4. Changez de cbté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : veillez a ce que les cuis-

ses restent céte a cote et paralléles.

Poussez alors le bassin vers I’avant, le

buste reste redressé.

Rangement et entretien

N’oubliez jamais qu’un entretien et un nettoyage
réguliers contribuent & la sécurité et & la durée de
la barre de traction pour porte. Rangez I'article
toujours propre et sec dans une piéce tempérée.
Nettoyer uniquement avec de |'eau, puis sécher
avec un chiffon. IMPORTANT | Ne pas nettoyer

avec des neftoyants agressifs.

Mise au rebut

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

2y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
S

la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

Indications concernant la
garantie et le service apres-
vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contréle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de frois ans & partir de la
date d’achat. Conservez le ticket de caisse. La
garantie est uniquement valable pour les défauts
de matériaux et de fabrication, elle perd sa validité
en cas de maniement incorrect ou non conforme.
Vos droits légaux, tout particuliérement les droits
relafifs & la garantie, ne sont pas limitées par cette
garantie.
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En cas d'éventuelles réclamations, veuillez
vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail. Nos
employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement
dans tous les cas. La période de garantie n'est
pas prolongée par d’éventuelles réparations
sous la garantie, les garanties implicites ou le
remboursement. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées. Les réparations
nécessaires sont & la charge de I'acheteur & la
fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d‘immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
& courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de I'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
& la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L211-4
& L211-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur est tenu de livrer un bien conforme
au contrat et répond des défauts de confor-
mité existant lors de la délivrance. Il répond
également des défauts de conformité résultant
de I'emballage, des instructions de montage ou
de l'installation lorsque celleci a été mise & sa
charge par le contrat ou a été réalisée sous sa
responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

* s'il présente les qualités qu'un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou |'étiquetage

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la dé-
livrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la ren-
dent impropre & |'usage auquel on la destine, ou
qui diminuent tellement cet usage que |'acheteur
ne |'aurait pas acquise, ou n‘en aurait donné
qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

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

Les piéces détachées indispensables &
I'utilisation du produit sont disponibles pendant
la durée de la garantie du produit.

IAN : 292884

Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 070270171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be



E@ Hartelijk gefeliciteerd! Met de aankoop
hebt u gekozen voor een hoogwaardig product.
Mack u daarom voor de eerste ingebruikname
vertrouwd met het product.

Lees hiervoor deze gebruiksaanwijzing
aandachtig door.

Gebruik het product alleen zoals beschreven

en uitsluitend voor de aangegeven doeleinden.
Bewaar de handleiding zorgvuldig. Als u het
product aan derden geeft, dient u ook deze
documenten te overhandigen.

De niet-naleving van de veilig-
heidsinstructies kan tot ernstige
blessures leiden.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x deurrekstok

2 x veiligheidsbeugel

2 x trainingsbanden

4 x schroef en kunststofring voor
schroefverbinding in het deurkozijn

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Max. belasting: 100 kg
Voor deurkozijnen van: 72 cm - 98 cm
Productiedatum (maand/jaar):

10/2017
Krachttabel trainingsbanden

Streklengte (cm) ca. 120 | 140 | 160 | 185

Kracht (N) ca. 35 45 50 61

Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt ca.

20% (+/-)

Voorgeschreven gebruik

Dit artikel is een sporttoestel voor de montage

in deurkozijnen met een max. breedte van 98
cm dat niet geschikt is voor een professione-

le training. De trainingsbanden dienen voor

het stretchen en versterken van verschillende
spiergroepen. Het artikel is niet geschikt voor
kinderen jonger dan 14 jaar, omdat kinderen de
potentiéle gevaren niet kunnen inschatten.

Bovendien omvat het artikel kleine onderdelen
die door kinderen ingeslikt kunnen worden.

Veiligheidsinstructies
voor de montage

* Let op! Het artikel mag vitsluitend
met in het deurkozijn vastgeschroefde
eindkappen gebruikt worden!

* De max. vitdraaiwijdte van 98 cm is aan
beide eindstangen gemarkeerd, niet verder
vitdraaien a.u.b.

* De montage dient door een volwassene uit
gevoerd en vervolgens op stevigheid gecon-
troleerd te worden.

* Let op! Het deurkozijn kan tijdens
de montage beschadigd worden. Bij
het te vast aantrekken kunnen er zich
verfsporen of beschadigingen aan het
deurkozijn voordoen.

* De rubberen oppervlakken aan de uiteinden
van het artikel moeten altijd volledig op het
deurkozijn liggen.

* Gelieve de staat van het deurkozijn te contro-
leren. Het artikel is geschikt voor deurkozijnen
die minstens 72 cm en max. 98 cm breed zijn.
Gelieve te controleren, of de wand achter het
deurkozijn van beton of baksteen is, opdat de
druk over de wand verdeeld kan worden en
of voldoende stabiliteit gegarandeerd is! Als
het deurkozijn van kunststof, aluminium of hout
met een wanddikte van minder dan 7 mm is,
geen montage uitvoeren, omdat de kozijnen in
dit geval vermoedelijk niet stabiel genoeg zijn.

* De montage van het artikel moet altijd recht en
centraal gebeuren. Controleer of het artikel
niet kantelt.

* Niet aan deurkozijnen in de nabijheid van
trappen bevestigen.

Veiligheidsinstructies
voor het gebruik

Waarschuwing! Gevaar voor

blessures!

* Het gebruik van het artikel gebeurt op eigen
risico.

* Dit artikel is voorzien voor een maximaal
lichaamsgewicht van 100 kg.
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Gebruik het artikel niet indien uw lichaamsge
wicht meer bedraagt.

Gebruik het artikel uitsluitend voor het voorge
schreven gebruik.

Dit artikel mag uitslvitend gebruikt worden
door personen die met de veiligheidsinstructies
vertrouwd zijn.

Telkens véér gebruik dient de bevestiging
(blokkering) nagekeken te worden.

Telkens vé6r gebruik nogmaals de stevigheid
door vaste ,trek”- en ,schud”-bewegingen aan
het artikel controleren.

Niet geschikt voor het aanbrengen van dyna
mische onderdelen, zoals bv. schommels.
Geen oefeningen doen, waarbij het hoofd
naar de grond wijst.

Niet slingeren!

Het artikel is alleen geschikt voor privégebruik.
Controleer de trainingstoestellen telkens véér
het begin van de training op beschadigingen
en slijtage. Indien u bijvoorbeeld scheuren in
de kunststofonderdelen of aan de touwen vast-
stelt, gebruikt u het apparaat niet meer. Gelie-
ve bij de controle bijzondere aandacht aan de
rubberen touwen te schenken.

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

Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw ac-

tueel prestatievermogen te trainen

Bij klachten, een gevoel van zwakte of vermo-

eidheid onderbreekt u de training onmiddellijk

en contacteert u uw arfs.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-

ningsrichtlijnen steeds bij de hand.

Bij problemen met uw gezondheid raadpleegt

u uw arts voordat u het artikel gebruikt. Als u

zich tijdens de oefeningen onwel voelt of

indien er zich tij{dens de oefeningen klachten
voordoen, onderbreekt u de oefeningen
onmiddellijk en raadpleegt u een arts!

* Doe oefeningen met zoveel plaats tegenover
voorwerpen en andere personen, dat niemand
blessures kan oplopen.

* Houd de trainingsbanden altijd aangespannen
en let erop, niet weg te glijden!
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* Breng de trainingsbanden altijd langzaam en
onder spanning terug fot in de beginpositie.

* De trainingsbanden zijn uitsluitend voor het
gebruik in combinatie met de deurrekstok te
gebruiken. De trainingsbanden mogen aan
geen andere voorwerpen bevestigd worden.

* De maximale streklengte van de trainingsban
den bedraagt 185 cm.

* Trek de trainingsbanden niet boven de maxi
male streklengte van 185 cm vit.

* Trek de trainingsbanden nooit in de richting
van het gezicht en wikkel ze nooit rond uw
hoofd, hals of borst.

* Gebruik de trainingsbanden niet voor andere
doeleinden (bv. als spankabel, sleepkabel of
dergelijke).

* Dit artikel is niet geschikt voor een therapeu-
tische training.

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

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

* Voor een veilige training hebt u voldoende
plaats nodig. Neem tijdens de training in acht
dat er in elke richting minstens 0,6 m vrije
ruimte rond u en het artikel moet zijn.

* Let erop dat de karabijnhaken tijdens de
oefening niet in de ogen aaneenhaken om de
invloed van zijdelingse krachten te vermijden.

Uiterste voorzichtigheid
- gevaar voor blessures
voor kinderen!

* Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht
gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte
gebruik van het trainingsinstrument en blijf
toezicht vitoefenen. Sta het gebruik vitsluitend
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is
dit artikel niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

* Het artikel mag vitsluitend in een perfecte staat
gebruikt worden. Controleer het artikel telkens
v6ér gebruik op beschadigingen of slijtage-
verschijnselen.



De veiligheid van het artikel
kan slechts gegarandeerd worden als het re-
gelmatig op beschadigingen en slijtagever-
schijnselen gecontroleerd wordt.
Bij beschadigingen mag u het artikel niet meer
gebruiken.

* Bescherm het artikel tegen hoge temperaturen
en vochtigheid.

Montage

Gereedschapslijst

Om het artikel in het deurkozijn vast te schro-
even, hebt u een kruiskopschroevendraaier en
een dienovereenkomstig geschikte boor nodig.

Vastschroeven van de veiligheid-
seindkappen in het bovenste en
onderste bereik van het deurkozijn
De deurrekstok moet met het bijgevo-
egde vastschroefmateriaal vast in het
deurkozijn vastgeschroefd worden.

Het vastschroeven biedt tijdens de
training een hogere veiligheid en is
absoluut noodzakelijk.

Let op: door de geboorde gaten bescha-
digt u uw deurkozijn voorgoed!

Gelieve daarbij het volgende in acht te nemen:
boor met een kleine boor (1 - 2 mm) vooraf de
twee gaten om het inschroeven te vergemakke-
lijken. Schroef dan de veiligheidskappen met de
bolkopschroef vast aan. Gelieve erop te letten
dat de gaten zich op dezelfde hoogte bevinden,
zodat de rekstok horizontaal zit, omdat anders
het optimale gebruik en de stevigheid in negatie-
ve zin beinvloed worden. Daarna monteert u de
deurrekstok.

Montage van de veiligheidsbeugels
(voor oefeningen met trainingsban-
den)
Let op! Het gebruik van de veilig-
heidsbeugels is bij oefeningen met
de trainingsbanden absoluut nood-
zakelijk.

* Bij het vergrendelen van de deurrekstok in het
deurkozijn moeten beide beugels in één rich-
ting en tegen de trekrichting van de trainings-
banden in geplaatst worden (afb. F)!

* Draai de kap aof (afb. C).

* Zet de bijgeleverde veiligheidsbeugels op de
deurrekstok (afb. D).

* Vervolgens schuift u de veiligheidsbeugel tot
op de zwarte eindkap en schroeft u de beide
onderdelen weer vast.

Trek de schroefverbinding niet vast aan, omdat
de veiligheidsbeugels voor de op een later
tijdstip vit te voeren montage in het deurkozijn
vrij draaibaar moeten zijn (afb. E).

* Na de vergrendeling van de deurrekstok in het
deurkozijn trekt u de schroefverbinding van de
veiligheidsbeugel vast aan.

* Haak de karabijnhaken van de trainingsban
den in de ogen van de veiligheidsbeugels
vast. De opening van de karabijnhaak moet
naar binnen wijzen (afb. F)

* Let erop dat de karabijnhaken tijdens de
oefening niet in de ogen aaneenhaken om de
invloed van zijdelingse krachten te vermijden.

Openen en vergrendelen

De getoonde draairichting geldt wanneer de
middelste stand vastgehouden wordt en de
viteinden, zoals getoond, gedraaid worden.
Zodra de stang in het kozijn lichtjes bevestigd is,
kan alleen het middelste gedeelte gedraaid wor-
den en wordt de draairichting omgekeerd (afb.
G, H). Trek de deurrekstok zo vast aan totdat hij
bij een plotse belasting niet meer te bewegen

is (neem in acht dat een vervorming van het
deurkozijn ondanks een correcte hantering kan
plaatsvinden)! De uiteinden van de deurrekstok
moeten altijd volledig op het deurkozijn liggen.

Trainingsinstructies

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

* Warm u véér elke training goed op.

* Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

* Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van
de oefeningen de eerste keer door een
ervaren fysiotherapeut voordoen.

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

* Draag comfortabele sportkledij en gymschonen.
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* Bepaal zelf de frequentie en intensiteit van de
oefeningen. Begin langzaam met 2 tot 3 keer
per week, telkens 10 minuten lang, en voer de
frequentie en de intensiteit van de oefeningen
geleidelijk op. Hoe vaker en regelmatiger u
de oefeningen doet, hoe fitter en beter u zich
voelt.

Let op! Vermijd een te hoge
trainingsintensiteit!

* Wanneer u met de training begint, volstaan
2-3 minuten per oefening. Bij een dagelijkse
training kunt u de duur na ongeveer één
week tot 5-10 minuten verlengen. De maxima-
le trainingstijd mag echter niet meer dan 1 uur
bedragen.

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

A Let op!

Bij klachten of wanneer u zich onwel
voelt, be&indigt u onmiddellijk de oe-
feningen en contacteert u uw arts.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op

te warmen. Hierna beschrijven wij in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen. U dient de betref-
fende oefeningen telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

Opwarmen van de hals- en

nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts.

2.Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

3. Draai daarna langzaam uw hoofd in eerste
instantie in de ene, dan in de andere richting.

Opwarmen van de armen en

schouders

1. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren.

2. Wissel na één minuut van richting.

3.Trek daarna uw schouders richting oren en
laat uw schouders weer zakken.

4. Draai beurtelings uw linker- en rechterarm
voorwaarts en na ca. 1 minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet niet, rustig verder te

ademen!
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Opwarmen van de beenspieren

1

. Ga op één been staan en breng het andere

been met gebogen knie ca. 20 cm van de
grond omhoog.

. Draai in eerste instantie de omhoog ge-

brachte voet in één richting en wissel na
enkele seconden van richting.

. Ga daarna op uw andere been staan en

herhaal deze oefening.

. Breng achtereenvolgens het ene en dan het

andere been omhoog en zet ter plaatse
enkele stappen. Let erop dat u uw benen
slechts zodanig omhoog brengt, dat u uw
evenwicht goed kunt houden.

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Versteviging van de zijdelingse
dijbeenspieren (afb. 1)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.

Bevestig het artikel in de weergegeven positie in
het onderste gedeelte van het deurkozijn.
Beginpositie

1.

Ga in het midden, zijdelings tegenover het
artikel, staan.

. Leg de lus van de trainingsband rond uw

van de deur afgewende voet. De benen zijn
heupbreed uit elkaar. Het bovenlichaam staat
rechtop.

. Buig lichtjes uw knieén en houd uw handen

steunend op uw heup.

Eindpositie

4.

5.

6.

Span uw buikspieren aan en trek uw voet

met de lus een paar centimeter zijwaarts

van uw weg. Het bovenlichaam en het bek-
ken blijven recht. Uw hoofd bevindt zich

in het verlengde van de wervelkolom en uw
schouders blijven beneden.

Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

Herhaal deze oefening 10 -15 keer in drie
reeksen en verander dan van been.

Opmerking: Als compenserende oefening
dienen ook de binnenin liggende dijbeenspieren
getraind te worden.



Verander hiervoor van positie en leid uw naar
de deur toegekeerde voet in de lus van de
trainingsband naar v toe.

Belangrijk: let er in het bijzonder op,
het bekken recht te houden en de
lichaamsspanning te handhaven.

Versteviging van de triceps (afb. J)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.

Bevestig het artikel in de weergegeven positie in

het bovenste gedeelte van het deurkozijn.

Beginpositie

1. Ga in het midden véér het deurkozijn staan.
Uw benen zijn heupbreed uit elkaar en de
knieén lichtjes gebogen.

2. Grijp de lussen van de trainingsbanden
bovenlangs en houd ze véér uw borst vast.
Uw armen zijn gebogen en uw bovenarmen
liggen dicht tegen het bovenlichaam. De
handrug wijst naar u.

Eindpositie

3. Span de buikspieren aan en strek uw onder-
armen naar beneden totdat de arm bijna ge-
strekt is. Uw polsen blijven recht. De
schouders blijven beneden en uw hoofd be-
vindt zich in het verlengde van de wervelko-
lom.

4. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let erop dat uw bovenarmen

dicht tegen het bovenlichaam liggen, de

buikspieren aangespannen blijven, uw
polsen recht en uw armen in de eindpo-
sitie lichtjes gebogen blijven.

Versteviging van de arm- en borst-
spieren (afb. K)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.
Bevestig het artikel in de weergegeven positie in
het bovenste gedeelte van het deurkozijn.
Beginpositie
1. Grijp de stang onderlangs vast. Het boven-
lichaam staat rechtop.

2. Zet telkens één voet in een trainingsbandlus.
De knieén zijn lichtjes gebogen.

Eindpositie

3. Span de arm-, buik- en zitvlakspieren aan en
trek u met uw armen naar boven totdat u
boven de stand uit kunt wegkijken.

4. Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom en schouders blijven
beneden.

5. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let erop dat de positie van

uw ellebogen onveranderd blijft.

Versteviging van de arm- en borst-
spieren (afb. L)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.

Bevestig het artikel in de weergegeven positie in

het bovenste gedeelte van het deurkozijn.

Beginpositie

1. Ga in het midden en heupbreed met lichtjes
gebogen bovenlichaam véér het artikel staan.

2. Grijp zijdelings de lussen van de trainings
banden vast. De ellebogen zijn gebogen.

Eindpositie

3. Span de arm- en buikspieren aan en trek de
trainingsbanden tot véér uw lichaam. Uw
hoofd bevindt zich in het verlengde van de
wervelkolom en de schouders blijven bene-
den.

4. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let erop dat de positie van

uw ellebogen onveranderd blijft.

Versteviging van de rugspieren
(afb. M)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.
Bevestig het artikel in de weergegeven positie in
het onderste gedeelte van het deurkozijn.
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Beginpositie

1. Ga met gebogen knieén véér het artikel
zitten. Uw benen staan opgesteld en heu-
pbreed uit elkaar.

2. Grijp de lussen van de trainingsbanden vast
en houd het bovenlichaam omhoog gebracht.
Uw duimen wijzen naar boven. De ellebogen
zijn lichtjes gebogen en de trainingsbanden
verlopen evenwijdig met de grond.

Eindpositie

3. Span de arm- en buikspieren aan en trek uw
ellebogen naar achter. Uw hoofd bevindt
zich in het verlengde van de wervelkolom en
de schouders blijven beneden.

4. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let erop, de buikspieren

aangespannen en het bekken recht te

houden. Uw hoofd blijft in het verleng-
de van de wervelkolom.

Versteviging van de biceps - ,,Biceps
in de vitvalstap” (afb. N)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.

Bevestig het artikel in de weergegeven positie in

het onderste gedeelte van het deurkozijn.

Beginpositie

1. Kniel met één been en met uw rug naar het
artikel en zet het andere been in een hoek
van 90° neer.

2. Grijp de lussen van de trainingsbanden vast
en houd uw armen recht naar beneden. De
handruggen wijzen naar buiten en de elle-
bogen zijn lichties gebogen. Het boven-
lichaam staat rechtop.

Eindpositie

3. Span de arm- en buikspieren aan en trek
uw onderarmen naar boven. Uw bovenarmen
liggen dicht tegen uw lichaam. De handpalm
wijst naar u.

4. Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom en de schouders blijven
beneden.

38 NL/BE

5. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie. Let erop, uw
ellebogen lichtjes gebogen te houden.

6. Herhaal deze oefening 10 -15 keer in drie
reeksen en verander dan van been.

Belangrijk: let erop dat de wervelkolom

recht en de bovenarmen dicht tegen het

bovenlichaam blijven.

Versteviging van de rechte buik-
spieren (afb. O)
Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.

Bevestig het artikel in de weergegeven positie in

het onderste gedeelte van het deurkozijn.

Beginpositie

1. Ga op uw rug liggen en klem uw voeten
onder het artikel. Buig uw benen.

2. Kruis uw armen op de borst.

Eindpositie

3. Span de buikspieren aan en trek het
bovenlichaam langzaam baar boven. De
onderrug blijft doorlopend beneden. Trek
de schouderbladen naar de wervelkolom.
Uw hoofd bevindt zich in het verlengde van
de wervelkolom en de schouders blijven
beneden.

4. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let tijdens de oefening op

lichaamsspanning. Houd uw hoofd in

het verlengde van de wervelkolom en

de schouders beneden.

Versteviging van de armspieren
(afb. P)

Let op! Neem de maximale
streklengte in acht.
Bevestig het artikel in de weergegeven positie in
het bovenste gedeelte van het deurkozijn.
Beginpositie
1. Ga in het midden en heupbreed onder het
artikel staan. Het bovenlichaam staat rechtop
en uw knieén zijn lichties gebogen.



2. Grijp de lussen van de trainingsbanden vast
en houd één arm gebogen op schouder-
hoogte. Strek uw andere arm naar voren.
De arm wordt daarvoor helemaal gestrekt.
De handruggen wijzen naar boven.

Eindpositie

3. Span de armspieren aan en trek beurtelings
de trainingsbanden naar voren. Uw hoofd
bevindt zich in het verlengde van de wervel-
kolom en de schouders blijven beneden.

4. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

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

Belangrijk: let erop dat uw boven-

lichaam tijdens de oefening in een

rechte positie en uw uitgestrekte arm
lichtjes gebogen blijft.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna beschrijven wij voor u een
eenvoudige oefening. Doe na de training
de stretchoefening 3 keer per zijde & 15-30
seconden.

Nekspieren

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

Armen en schouders

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

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

3. Grijp met de linkerhand de rechterelleboog
vast en trek deze naar achter.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen
evenwijdig naast elkaar blijven. Het
bekken schuift u daarbij naar voren,
het bovenlichaam blijft rechtop.

Opslag, reiniging

Gelieve nooit te vergeten dat een regelmatig
onderhoud en een regelmatige reiniging bijdra-
gen tot de veiligheid en instandhouding van uw
deurrekstok. Het artikel altijd droog en netjes in
een op temperatuur gebrachte kamer opbergen.
Uitsluitend met water reinigen en vervolgens met
een reinigingsdoek droogvegen. BELANGRIJK!
Nooit met chemische reinigingsmiddelen reini-
gen.

Afvalverwerking

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

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

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

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie. In geval van reclamaties dient u zich
aan de beneden genoemde service-hotline te
wenden of zich per e-mail met ons in verbinding
te zeften. Onze servicemedewerkers zullen de
verdere handelswijze zo snel mogelijk met u
afspreken. Wij zullen u in ieder geval persoonlijk
te woord staan.
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De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 292884

Service Belgié
Tel.: 070270 171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be
ND Service Nederland
Tel.: 0900 0400223
(0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl




E@ Srdeéné blahopiejemel!

Vasi koupi jste se rozhodli pro jakostni produkt.
Pfed uvedenim do provozu se nejdfive seznamte
s celym produktem.

PFeététe si pozorné nasledujici navod k
obsluze.

Pouzivejte produkt jen tak, jak je popsdno a

jen v doporu&enych oblastech. Uschoveite si
tento ndvod. Pfi preddvéni produktu tieti osob&
preddveijte i viechny pFisluiné podklady.

Nedodrzeni bezpeénostnich
pokyni muze vést k vainym
Urazom.

Rozsah dodavky

1 x hrazda do dvefi

2 x bezpeénostni Gchyt

2 x tréninkové pdsy

4 x 3roub a plastovy krouzek na zadroubovéni
do zdrubné dvefi

1 x névod k pouziti

Technické udaje

Max. zatizeni: 100 kg
Pro dvefni zdruben: 72 cm - 98 cm

Datum vyroby (mésic/rok):
10/2017

Tabulka sil tréninkovych paso

Délka natazeni (cm) cca 120 | 140 | 160 | 185

Sila (N) cca 35 45 50 61

Tolerance sily &ini cca 20% (+/-)

Pouziti ke stanovenému ucelu

Tento vyrobek je sportovni instrument k montazi
do dvefni zarubné s max. sitkou 98 cm a neni
vhodny pro profesiondlni trénink. Tréninkové
pasy slouzi k protahovéni a posilovani rdznych
svalovych skupin. Vyrobek neni vhodny pro déti
do 14 let, protoze déti neumi odhadnout poten-
cidlni nebezpeéi. Vyrobek kromé& toho obsahuje
malé dilce, které déti mohou spolknout.

Bezpecnostni pokyny pro
montazr

* Pozor! Vyrobek se smi pouzivat pou-
ze s koncovymi kryty prisroubo-
vanymi do dvefni zarubné!

Maximalni rozpéti vytoceni 98 cm je

oznadeno na obou koncovych tyéich, ddle

prosim nevytaceite.

Montdz musi provadét dospély, ktery musi

zkontrolovat pevnost pfipojeni.

Pozor! Pfi montazi moze doijit k

poskozeni dverni zarubné. Prilisné

utazeni moze zpusobit barevné stopy
nebo poskozeni zarubné dveri.

Gumové plochy na konci vyrobku musi stéle

Oplné priléhat k zarubni dvefi.

Prekontrolujte prosim kvalitu dvefni zarubné.

Vyrobek se hodi pro dvefni zarubné, které

jsou Siroké nejméné 72 cm a maximdlné 98

cm. Prekontrolujte prosim, zda sténa za dvefni

zdrubni je z betonu nebo cihel, aby se tlak
rozdé&loval na zed' a byla ddna dostateénd
stabilital Pokud je dvefni zaruben z umélé
hmoty, hliniku nebo ze dieva a sila stény méné
nez 7 mm, montdZ prosim neprovddéite,
protoze zdarubné v takovém pripadé
pravdépodobné nejsou dostateéné stabilni.

* Montdz vyrobku musi prob&hnout vzdy v
roviné a na stred. Prekontrolujte, zda vyrobek
nenfi zpficen.

* Neupeviuijte do dvefnich zarubni v blizkosti
schodo.

Bezpecnostni pokyny
pro pouzivani
Varovani! Nebezpedi orazu!
¢ Pouzivani vyrobku se dé&je na vlastni
nebezpedi.
¢ Tento vyrobek je dimenzovén pro maximdlni
t&lesnou véhu 100 kg. Pokud je Vade véha
vy3§i, vyrobek nepouziveite.
* Vyrobek pouzivejte vyluéné ke stanovenému
oeelu.
* Tento vyrobek smi pouzivat pouze osoby, které
jsou sezndmeny s bezpe&nostnimi pokyny.
¢ Upevnéni (zaklesnuti) je nutné zkontrolovat
pied kazdym pouzitim.
¢ Pevnost kontrolujte pfed kazdym upotfebenim
je$t& silnym ,zatfesenim” a ,zatahdnim” za
vyrobek.
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* Pfipeviiovani dynamickych souéésti, jako napf.
houpacek, neni vhodné.

* Neprovadéijte cviky, pfi nichz hlava sméfuje k
zemi.

* Nelomcovat!

* Vyrobek se hodi pouze pro privétni pouziti.

* Tréninkové ndstroje kontrolujte pfed kazdym

poddatkem tréninku, zda nejsou poskozeny a

opotiebeny. Pokud byste napf. vidéli trhlinky

na plastovych dilech nebo na lankéch, jiz
néstroj nepouzivejte. Zvlastni pozornost pfi
kontrole zaméfte na gumovd lana.

Poradte se s Vasim lékafem pred tim,

nez zalnete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste

zdravotné zpUsobili pro trénink.

Myslete na to, abyste se pfed tréninkem vzdy

zahtdli, a trénujte podle svého aktudlniho

stavu vykonnosti. PFi potizich, pocitu slabosti
nebo Gnavé trénink ihned preruste a spojte se

s Vadim lékafem.

Ndvod k pouziti se zadénim cvikdm uchovdve-

jte stale po ruce.

Pfi zdravotnich problémech konzultujte pied

pouzitim vyrobku svého lékafe. Pokud b&hem

cvigeni nastane nevolnost nebo potize, ihned
cvi¢eni preruste a poradte se s lékafem!

Cviky provadéite s takovym odstupem od

predmétd a ostatnich osob, aby nikdo nemohl

byt zranén.

Tréninkové pasy udrzujte v tahu a dévejte

pozor na to, abyste neuklouzli!

Tréninkové pdsy vzdy uvddéjte pomalu a

napnuté zpét do vychozi polohy.

Tréninkové pasy musi byt pouZivdny vyluéné

ve spojeni s hrazdou do dvefi. Tréninkové pdsy

nesmi byt upeviiovany na Zadné jiné
predméty.

* Maximalni délka roztaZeni tréninkovych pdsd
predstavuje 185 cm.

* Neroztahuijte tréninkové pésy pres maximalni
délku roztazeni 185 cm.

* Nikdy neroztahuite tréninkové pdsy ve sméru k
obli¢eji a nikdy si je neomotdvejte kolem
hlavy, krku nebo hrudniku.

* Nepouzivejte tréninkové pdsy pro jiné Géely
(napt. jako napinaci lano, vlené lano nebo
podobné).
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* Tento vyrobek se nehodi pro terapeuticky
trénink.

* Vyrobek miZe v daném &ase pouzivat vzdy
pouze jedna osoba.

* Téhotné musi trénink provadét pouze po
poradé se svym |ékafem.

* K bezpeénému tréninku potfebujete dostatek
mista. PFi tréninku dodrZujte, Ze v kazdém
sméru kolem Vés a kolem vyrobku musi byt
minimdlné 0,6 m volného prostoru.

* Dejte pozor na to, aby se karabinky b&hem
cvi¢eni nezaklesly do smycek, abyste tak
vylougili pisobeni boénich sil.

Zvlastni obezietnost -
Nebezpedi Grazu déti!

* Nedovolte détem, aby bez dohledu pouZivaly
tento vyrobek. Upozornéte je na sprévné
pouzivani tréninkového ndstroje a zachoveijte
si dohled. PouzZivani dovolte pouze tehdy,
kdyz to pfipousti dudevni a télesny vyvoj déti.
Jako hragka tento vyrobek neni vhodny.

A Nebezpeci kvili opotiebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v doko-
nalém stavu. Pred kazdym pouzitim vyro
bek prekontrolujte, zda neni poskozen nebo
opotieben. Bezpecnost vyrobku |ze zaijistit
pouze tehdy, kdyz je pravidelné kontrolo-
vadn, zda neni poskozen nebo opotieben. Pi
poskozenich jiz nesmite vyrobek pouzivat.

* Vyrobek chraiite pfed vysokymi teplotami a
vlhkosti.

Montaz

Seznam naradi

Pro zasroubovani do zarubné dvefi potfebujete
kiizovy Sroubovdk a odpovidaijici vhodny vrtdk.
Pfisroubovani bezpeénostnich kon-
covych krytd v horni a spodhni éasti
zarubné

Hrazda do dvefi musi byt pevné
prisroubovéana do dverni zarubné
pFibalenym materidlem pro
prisroubovani.

PFisroubovani poskytuije vyssi bezpeénost
béhem tréninku a povinné se vyzaduje.



Pozor: Vyvrtanymi otvory poskodite
Vasi dvefni zaruben natrvalo!

Pritom dbejte na ndsledujici: Dva otvory predvrtejte
malym vrtakem (1 - 2 mm) tak, abyste usnadni-

li zasroubovani. Potom pevné zasroubuijte
bezpecnostni kryty Sroubem s pilkulatou hlavou.
Deite prosim pozor, aby otvory byly ve stejné vysce
tak, aby hrazda sedéla horizontdIng&, nebot jinak
by byla nepfiznivé ovlivnéna pevnost a optimalni
pouzivani. Pak namontujte hrazdu do dvefi.

Montaz bezpeénostnich Gchyto

(pro cviky s bezpeénostnimi pasy)

A Pozor! Pouzivani bezpeénostnich

Uchyto je u cviky s tréninkovymi
pasy pozadovéano povinné.

* Pfi aretovéni hrazdy ve dvefni zarubni musi
byt oba Gchyty umistény jednim smérem a
proti smé&ru tahu tréninkového pdsu (obr. F)!

* Vytocte krytku (obr. C).

* Nasad'te bezpeénostni tchyty doddvané se
soupravou na hrazdu do dvefi (obr. D).

¢ Potom posufite bezpeénostni Gchyt na &erny
koncovy kryt a obé& &asti opét seSroubuite.
Sroubeni neutahujte pevné, protoze
bezpeénostni Gchyty musi byt pro pozdé&jsi
montéz do dvefni zdrubné volné otoéné
(obr. E).

¢ Po aretovéni hrazdy ve dvefni zarubni
3roubeni bezpe&nostniho Gchytu pevné
dotdhnéte.

¢ Zahdknéte karabinky tréninkovych past do
smycek bezpe&nostnich Gchytd. Otvor kara
binky musi smé&fovat dovnitt. (obr. F)

¢ Dbeite na to, aby se karabinky nezaklesly
do smyéek b&hem cviéeni, abyste tak vylouéili
pUsobeni boénich sil.

Otevirani a aretovani

Ukdzany smér otd&eni funguije, dokud drzite
stredovou ty€ a otdcite konce, jak je ukdzano.
Jakmile je ty& v zdrubni lehce zafixovana, da se
jiz oté&et pouze stfedovou &dsti a smér otd&eni
se obrdti (obr. G, H). Hrazdu do dvefi utdhnéte
natolik, aZ s ni i pfi $kubavém zatéZovéni nelze
pohybovat (Dejte pozor na fo, Ze pFes Fddnou
manipulaci mize dojit k deformaci dvefni zarubng)!
Konce dveni hrazdy musi vzdy GpIné doléhat na
dvefni zdrube.

Tréninkové pokyny

Nasledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi

cviky naleznete v pfisluiné odborné literatute.

* Pfed kazdym tréninkem se dobfe zahfejte.

* Pokud se citite nemocni nebo je Vam nevolno,
netrénuijte.

* Podle moznosti si nechte spravné provedeni
cvikd poprvé ukdzat zkusenym fyziotera-
peutem.

* Provédéite cviky nanejvys tak dlouho, dokud
se citite dobFe, resp. tak dlouho, dokud mizete
cvik provadét spravné.

* Noste pohodIné sportovni obleceni a cvicky.

* Sami si urcujte Eetnost a intenzitu cviceni.
Zaginejte pomalu 2 az 3 krét tydné po 10
minutdch a Eetnost a intenzitu cviky stuprivjte
postupné. Cim East&ji a pravidelngiji cvigeni
provadite, tim |épe a volnéji se budete citit.

A Pozor! Vyhnéte se pfilis vysoké

intenzité tréninku!

* Kdyz s trénovdnim zagindte, jsou na jedno
cvigeni dostaujici 2-3 minuty. Pfi
kazdodennim tréninku mizete jeho trvani
zvysit zhruba po jednom tydnu na 5-10
minut. Maximdlni &as tréninku by oviem nemél
piekrogit 1 hodinu.

* Mezi cviky provédéijte dostateéné dlouhé
prestdvky a dostateéné pijte.

A Pozor!

PFi potizich nebo nevolnosti cviéeni
ihned ukonéete a spojte se s Vasim
lékaFem.

Zahrivani

Pred kazdym tréninkem si udélejte ¢as na
zahtati. Nésledn& Vam k tomu popisujeme
né&kolik jednoduchych cviki. Tato cviceni byste
mé&li opakovat vzdy 2 az 3 krat.

Zahrivani kréniho a sijového
svalstva

1. Otdéejte hlavu pomalu doleva a doprava.
2. Opakuite tento pohyb 4-5 krat.

3. Hlavou krouzite pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.
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Zah¥ivani pazi a ramen

1. Obé&ma rameny krouzite sou¢asné dopredu.

2. Po minut& smér pohybu vystfidejte.

3. Vytahujte ramena smérem k usim a pak rame-
na opét spustte dold.

4 Kruzte stfidavé levou a pravou pazi vpied a
zhruba po jedné minuté vzad.

Dulezité upozornéni: Nezapomineijte

pritom nadadle klidné dychat!

Zahf¥ivani svalstva nohou

1. Postavte se na jednu nohu a zvedeijte druhou
nohu s pokréenym kolenem cca 20 cm od
zemé.

2. Nejprve otééejte nadzvednutou nohou
jednim smérem a po né&kolika sekundéch smér
vysttideijte.

3. Poté vystiideijte svoji druhou nohu a tento cvik
opakujte.

4. Zvedejte jednu nohu po druhé a udélejte
nékolik krokd na mist&. Dbeite na to, abyste
zvedali nohy jen natolik, abyste dobfe
udrZovali rovnovdhu.

Navrhy cviko

V nésledujici Easti Vam popideme nékolik z
mnoha cvikd.

Posilovani boéniho stehenniho
svalstva (obr. 1)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze ve

spodni &asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Postavte se do stfedu, bokem k vyrobku.

2. Polozte smy&ku tréninkového pdsu kolem
chodidla odvréceného od dvefi. Nohy jsou
od sebe na 3ifi kyéli. Trup je vzpfimeny.

3. Lehce ohnéte koleno a ruce drzte opfené o
ky¢le.

Koneénd poloha

4. Napnéte bfisni svalstvo a téhnéte chodidlo
se smyckou nékolik centimetrd od sebe do
strany. Trup a pdnev zstavaii rovné. Hlava je
v prodlouzeni patefe a ramena zUstévaiji
dole.

44 Ccz

5. Zistarite okamzik v této poloze a pak
prejdéte pomalu do vychozi polohy.
6. Opakuite tento cvik 10-15 krat po tfech
saddch a pak vystfidejte nohu.
Upozornéni: Jako vyrovndvaci cviéeni by se
méla trénovat i vnitini &st stehenniho svalstva.
Zméte proto svoji polohu stani a pfitahuijte
chodidlo pfivracené nohy ke dvefim ve smyé&ce
tréninkového pdsu k sobg.
Dulezité upozornéni: Zvlastni pozorn-
ost vénujte tomu, abyste drzeli panev
rovné a udrzovali napnuti téla.

Posilovani tricepsu (obr. J)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze v

horni &asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Postavte se do stiedu pred dvefni zarube.
Nohy jsou od sebe na §ifi ky¢li a kolena
lehce ohnuta.

2. Uchopte smyeky tréninkovych pasid ze shora
a pevné je drzte pfed hrudnikem. Ruce jsou
pokréeny a horni &&st paZi je tésné u trupu.
Hibet ruky sméfuje k Véam.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfisni svalstvo a spusfte pfedlokti
dold, aZ je paze témé&F natazena. Zapésti
z0stanou rovnd. Ramena zstanou dole a
hlava v prodlouzeni pétefe.

4. Zistaite okamzik v této poloze a pak
pfejdéte pomalu do vychozi polohy.

5. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

paze tésné priléhaly k trupu, bFisni

svalstvo zistalo napnuté, zapésti rovna

a paze v koneéné poloze zustaly lehce

ohnuté.

Posilovani svalstva pazi a prsou
(obr. K)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni
Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze v
horni &asti dvefni zarubné.



Vychozi poloha

1. Uchopte ty& zespoda. Trup je vzpfimeny.

2. Postavte jednu nohu do smy&ky tréninkového
pdsu. Kolena jsou lehce pokréena.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi, bfidni a sedaci a
vytdhnéte se pazemi nahoru, az se mizete
podivat pres ty&.

4. Pritahnéte lopatky k patefi. Hlava je v
prodlouzeni patefe a ramena zUstdvaiji dole.

5. Zistante okamzik v této poloze a pak
prejdéte pomalu do vychozi polohy.

6. Opakuite tento cvik 10-15 krét po tiech
sadéch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to,

aby poloha Vasich loktt zistala

nezménéna.

Posilovani svalstva pazi a hrudniku
(obr. L)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzorn&né poloze v

horni &&sti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Postavte se do stfedu a v Sifce kyéli s lehce
ohnutym trupem pied vyrobek.

2. Uchopte smyeky tréninkovych pésd po
strandch. Lokty jsou pokréeny.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a bficha a vyta-
huijte tréninkové pasy pred t&lo. Hlava je v
prodlouzeni pdtefe a ramena zUstdvaii dole.

4. Zostarite okamzik v této poloze a pak
piejdéte pomalu do vychozi polohy.

5. Opakujte tento cvik 10-15 krét po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to,

aby poloha Vasich loktd zostala

nezménéna.

Posilovani zadového svalstva
(obr. M)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni
Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze v dolni
&asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Posadte se s pokréenymi koleny pred vyro-
bek. Nohy jsou zapFeny o zem na Sitku ky¢li.

2. Uchopte smycky tréninkovych pdst a udrzujte
nadzvednuty trup. Palce ukazuji nahoru. Lokty
jsou lehce ohnuty a tréninkové pdsy ubihaiji
paralelné s podlahou.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a bficha a téhnéte
lokty dozadu. Hlava je v prodlouzeni patefe
a ramena zUstévaii dole.

4. Zistante okamzik v této poloze a pak
prejdéte pomalu do vychozi polohy.

5. Opakuite tento cvik 10-15 krét po trech
saddch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby-

ste drzeli bFisni svalstvo napnuté a pa-

nev rovné. Hlava ziUstava v prodlouzeni
patere.

Posilovani bicepsu - , biceps pFi

vypadu nohou vpred” (obr. N)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze v dolni

&asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na jednu nohu, z&dy k vyrobku a
druhou nohu postavte v Ghlu 90°.

2. Uchopte smyeky tréninkovych pésd a paze
drzte rovné& dold. Hibety rukou smé&Fuji ven a
lokty jsou lehce pokr&eny. Trup je vzpiimeny.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a bficha a vytahujte
predlokti nahoru. Horni &&st pazi pfiléhd
t&sné k t&lu. Dlan& smé&fuji k Vam.

4. Pritéhnéte lopatky k patefi. Hlava je v
prodlouzeni patefe a ramena zUstdvaii dole.

5. Zistarte okamzik v této poloze a pak
piejdéte pomalu do vychozi polohy. Dbejte
na to, abyste méli lokty lehce ohnuté.

6. Opakuite tento cvik 10-15 krat po tfech
saddch a pak vystfidejte nohu.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

pater zstala rovna a horni éasti pazi

byly tésné u trupu.
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Posilovani primych bfisnich svald
(obr. O))
Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzornéné poloze v dolni

&asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda a zaprete chodidla pod
vyrobkem. Pokréte nohy.

2. Paze zkfizte na prsou.

Koneénd poloha

3. Napnéte bfi3ni svalstvo a vytahujte trup
pomalu nahoru. Spodni &&st zad zUstavé
probé&zné dole. Pritdhnéte lopatky k patefi.
Hlava je v prodlouzeni pétefe a ramena
z0stavaiji dole.

4. Zstaite okamzik v této poloze a pak
prejdéte pomalu do vychozi polohy.

5. Opakuite tento cvik 10-15 krét po tiech
saddch.

Dulezité upozornéni: PFi cviéeni dbe-

jte na napnuti téla. Hlavu udrzujte v

prodlouzZeni patefe a ramena dole.

Posilovani svalstva pazi (obr. P)

Pozor! Respektujte maximalni
délku roztazeni

Upevnéte vyrobek ve zndzorn&né poloze v

horni &asti dvefni zarubné.

Vychozi poloha

1. Postavte se do stfedu v §ifi ky¢li pod vyrobek.
Trup je vzpiimeny a kolena lehce ohnuta.

2. Uchopte smyeky tréninkovych pési a jednu
pazi drzte pokréenou ve vy3i ramena. Druhou
ruku natéhnéte dopiedu. Pazi nenatahuijte
Oplné. Hibet ruky sméfuje nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a vytahuijte stidavé
tréninkové pasy dopiedu. Hlava je v
prodlouzeni patefe a ramena zUstdvaii dole.

4. Zistante okamzik v této poloze a pak
piejdéte pomalu do vychozi polohy.

5. Opakujte tento cvik 10-15 krat po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

Vas trup zostaval béhem cviku v rovné

poloze a vysunuta ruka byla lehce

ohnuta.
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Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte dostatek Easu
na protahovéni. Nésledn& pro Vés k tomu
popisujeme jednoduché cviceni. Po tréninku
provadéijte protahovaci cviky 3 krét na kazdou
stranu po 15-30 sekundéch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou tahnéte
jemné& hlavu nejprve doleva, pak doprava.
Timto cvicenim se protdhnou strany Vaseho
krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima, kolenni klouby jsou lehce
pokréeny.

2. Ved'te pravou pazi za hlavu tak, aZ bude
prava ruka lezet mezi lopatkami.

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

4. Vysttidejte strany a cvik opakuite.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a zvedeijte jedno chodidlo
ze zemé.

2.0td&ejte s nim pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.

3.Po chvili chodidlo vystFidejte.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

stehna zUstala paralelné vedle sebe.

Péanev pfitom vysunuijte dopfedu, trup

zUstava vzprimeny.

Skladovani, cisténi

Nikdy prosim nezapomineijte, Zze pravidelnd

0drzba a &idténi pfispivaji k bezpe&nosti a

udrZzovani Vasi dveini hrazdy. Vyrobek skladuijte

vzdy suchy a &isty v temperovaném prostoru.

Cistit pouze vodou a ndvazné utirat do sucha

isticim hadikem. DULEZITE UPOZORNENI!
Nikdy negistéte agresivnimi &isticimi prostedky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napf. féliové séeky, nepatii do
détskych rukou. Obalovy materidl uchovaveite z
dosahu déti.



Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
pribézné kontrolovany ve vyrobni procesu.
Na tento produkt obdrzite ffiroéni zaruku ode
dne zakoupeni. Uschoveijte si pokladni stvrzen-
ku. Zaruka se vztahuje jen na vady materiélu
a chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zpUsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému 0&elu. Tato zdruka neomezuje
Vase zdkonnd ani zdruéni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo ném
za3lete email. N&3 servisni pracovnik s Vémi
co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pFipadnych
opravdch v dobé zdaruky ani v pfipadé zdkon-
ného ruceni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provédéné
po vyprieni zaruéni |hity se plati.

IAN: 292884

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

Cz
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Dﬂ iEnhorabuenal

Con la compra de este articulo ha adquirido un
producto de excelente calidad.

Antes de utilizarlo por primera vez, fa-
miliaricese con él leyendo atentamente
las siguientes instrucciones de uso.
Utilice el producto segin lo indicado aqui y solo
para los dmbitos de uso descritos. Conserve es-
tas instrucciones de uso para futuras consultas y,
en el caso de que en algin momento entregara
el producto a terceros, no se olvide de adjuntar
también las presentes instrucciones.

El hecho de no seguir las indica-
ciones de seguridad puede provo-
car lesiones graves.

Contenido del suministro

1 barra de traccién

2 abrazaderas de seguridad

2 cintas de entrenamiento

4 tornillos y anillos de plastico para atornillar
al marco de la puerta

1 manual de instrucciones

Datos técnicos

Carga méx.: 100 kg
Para marcos de puerta de: 72 cm - 98 cm
Fecha de fabricacién (mes/afo):

10/2017

Tabla de niveles de resistencia para las
cintas tensoras

Longitud de extensién (cm) 120 | 140 | 160 | 185
aprox.
Fuerza (N) aprox. 35 45 50 61

Margen de tolerancia de la fuerza: aprox. 20%

(+/)

Uso conforme a lo previsto

Este articulo ha sido disefiado para su montaje
en marcos de puertas con un ancho méx. de 98
cm y no es apto para el entrenamiento profesi-
onal. Las cintas de entrenamiento se emplean
para estirar y fortalecer diferentes grupos de
misculos.
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Este articulo no es apto para nifios menores de
14 afos, ya que éstos no pueden valorar los pe-
ligros que pueden derivarse del mismo. Ademds,
el articulo posee piezas pequefias que podrian
ser ingeridas por ellos.

Indicaciones de seguridad
para el montaje

* jAtencién! El articulo debe emplearse
Unicamente con los capuchones finales
atornillados en el marco de la puerta.
El ancho de extensién mdximo de 98 cm estd

marcado en los dos extremos de la barra, por
favor no lo sobrepase.

El montaje debe realizarlo un adulto y se
debe controlar la estabilidad del articulo.
jAtencién! El marco de la puerta po
dria sufrir dafios durante el monta-

je. Si se aprieta demasiado, pueden
aparecer restos de pintura o producir-
se daiios en el marco de la puerta.

Las superficies de goma de los extremos del

articulo siempre deben descansar completa-
mente en el marco de la puerta.

Por favor, compruebe el estado del marco

de la puerta. El articulo es apto para marcos
de puerta con un ancho min. de 72 cm y méx.
de 98 cm. jPor favor, compruebe si la pared
detrds del marco de la puerta es de hor
migén o ladrillos, para que la presién se
pueda distribuir por la pared y ofrezca sufi-
ciente estabilidad! Si el marco de la puerta es
de pldstico, aluminio o madera con un espe-
sor de pared inferior a 7 mm, le rogamos que
no lo monte, ya que en ese caso es posible
que no ofrezca suficiente estabilidad.

El articulo debe montarse siempre recto y en
el centro. Compruebe si el artficulo estd mal
alineado.

* No lo fije en marcos de puerta cerca de esca-
leras.

Indicaciones de seguridad
para el uso

iAdvertencia! {Peligro de lesiones!
* El uso del articulo se realiza bajo su propio
riesgo.



Este articulo ha sido concebido para un peso
corporal méximo de 100 kg. No use el articu
lo si excede este peso corporal.

Emplee el articulo Gnicamente para el fin para
el que ha sido creado.

El articulo sélo debe ser empleado por perso-
nas que conozcan las indicaciones de seguri-
dad.

La fijacién (enclavamiento) debe comprobarse
antes de cada uso.

Antes de cada uso debe volver a compro
barse la resistencia tirando y dando fuertes
sacudidas al articulo.

No apto para colocar piezas con movimiento,
como p. ej. columpios.

No practique ejercicios en los que la cabeza
sefiale hacia el suelo.

iNo se columpie!

El articulo es de uso exclusivamente doméstico.
Compruebe si los aparatos de entrenamiento
presentan dafios y desgaste antes de empezar
cualquier entrenamiento. No vuelva a usarlo
si constata la existencia de, p. ej., grietas en
las piezas de pldstico o en las cintas. En sus
controles, preste especial atencién a las cintas
de goma.

Consulte a su médico antes de empezar el ent
renamiento para asegurarse de que su estado
de salud le permite realizarlo.

No olvide calentar antes de empezar el ent
renamiento y ejercitese conforme a su capaci-
dad de rendimiento actual.

Detenga el entrenamiento de inmediato y con
sulte a su médico si siente molestias, sensacién
de debilidad o cansancio.

Guarde el manual de instrucciones con las
explicaciones de los ejercicios a mano en
todo momento.

Si tiene problemas de salud, consulte a su
médico antes de emplear el articulo. {Si siente
algin tipo de malestar o molestias mientras
realiza los ejercicios, interrdmpalos de inmedi-
ato y consulte a un médico!

Realice los ejercicios manteniendo una distan-
cia suficiente en relacién a objetos y personas,
para que nadie pueda sufrir lesiones.

* iMantenga las cintas de entrenamiento en
tensién en todo momento y tenga cuidado de
no resbalarse!

Devuelva las cintas de entrenamiento a su
posicién original siempre lentamente y bajo
tension.

Las cintas de entrenamiento deben emplearse
Unicamente junto con la barra de traccién y
no deben fijarse a ningdn otro objeto.

La longitud de extensién méxima de las cintas
de entrenamiento es de 185 cm.

No sobrepase la longitud de extensién
mdéxima de 185 cm cuando estire las cintas de
entrenamiento.

No tire en ningin caso de las cintas de
entrenamiento en direccién a la cara y no se
las enrolle nunca en la cabeza, el cuello o el
pecho.

No emplee las cintas de entrenamiento para
otros fines (p. ej., como cable tensor, cable
remolcador o similares).

Este articulo no es apto para el entrenamiento
terapéutico.

El producto sélo puede emplearlo una perso
na ala vez.

Las embarazadas siempre deberdn consultar
al médico antes de realizar los ejercicios.

Para realizar un entrenamiento seguro,
necesita disponer de suficiente espacio. Tenga
en cuenta que durante el enfrenamiento debe
haber un espacio libre de 0,6 m como minimo
alrededor de usted y el aparato.

Cuando redlice el ejercicio tenga cuidado de
que los mosquetones no se enganchan en los
ojetes para evitar que actden fuerzas laterales.

Tener especial cuidado -
iPeligro de lesiones para
nifos!

* No deje que los nifios usen este articulo sin
vigilancia. Instruya sobre el uso correcto del
dispositivo de entrenamiento y vigile su uso.
Permita su uso Gnicamente si lo permite el
desarrollo fisico y mental de los nifios. Este
producto no es un juguete.
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A Peligros derivados del
desgaste

* El articulo sélo debe emplearse si se encu-
entra en perfecto estado. Antes de cada uso
compruebe que el producto no presente da-
fios ni signos de desgaste.

La seguridad del articulo sélo puede ga-
rantizarse si se comprueba con regularidad si
presenta dafios y desgaste. El articulo no
podrd emplearse si presenta desperfectos.

* Proteja el articulo de las altas temperaturas y
la humedad.

Montaje

Lista de herramientas

Para atornillar en el marco de la puerta nece-
sitard un destornillador de estrella y un taladro
adecuado.

Atornillamiento de los capuchones
finales de seguridad en la parte
superior e inferior del marco de la
puerta

La barra de traccion debe atornillarse
firmemente al marco de la puerta con el
material de atornillamiento adjunto.

El atornillamiento ofrece una mayor
seguridad durante el entrenamiento,
por lo que es obligatorio.

Atencién: jLos orificios taladrados
daifian el marco de la puerta de forma
permanente!

Por favor, tenga en cuenta lo siguiente: Taladre
los dos orificios primero con un taladro pequefio
(1 -2 mm) para facilitar el atornillamiento.
Atornille a continuacién firmemente los capu-
chones de seguridad con el tornillo de cabeza
semiredonda. Tenga cuidado de que los orificios
estén a la misma altura para que la barra quede
horizontal, ya que de lo contrario podrian verse
afectados el buen uso y la estabilidad. Monte la
barra de traccién a continuacién.

Montaje de las abrazaderas de
seguridad (para realizar ejercicios
con cintas de entrenamiento)
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A jAtencién! El uso de las abraza-
deras de seguridad es obligatorio
si se realizan ejercicios con las
cintas de entrenamiento.

* iPara enclavar la barra de traccién en el

marco de la puerta, ambas abrazaderas

deben colocarse en una direccién y contra el
sentido de traccién de las cintas de entrena-

miento (fig. F)!

Extraiga la tapa girédndola (fig. C).

Ponga las abrazaderas de seguridad entrega

das en la barra de traccién (fig. D).

A continuacién, introduzca las abrazaderas

de seguridad por el capuchén final negro y

vuelva a atornillar ambas piezas. No apriete

completamente el atornillamiento, ya que las
abrazaderas de seguridad se deben poder
girar libremente para el montaje posterior

(fig. E).

Apriete el atornillamiento de las abrazaderas

de seguridad firmemente después de enclavar

la barra de traccién en el marco de la puerta.

Enganche los mosquetones de las cintas de

entrenamiento en los ojetes de las abrazade

ras de seguridad. La apertura de los primeros

debe sefalar hacia el interior (fig. F).

Cuando redlice el ejercicio tenga cuidado

de que los mosquetones no se enganchen en

los ojetes, para evitar asi que actiden fuerzas

laterales.

Apertura y enclavamiento

La direccién de giro mostrada tiene validez si
la barra central se para y los extremos se giran
como se muestra. Una vez que la barra se haya
fijado ligeramente en el marco, sélo se podrd
girar la parte central y la direccién de giro se
invierte (fig. G, H).

Apriete la barra de traccién con tanta firmeza
que no pueda moverse ni siquiera ejerciendo
cargas bruscas sobre ella (tenga en cuenta
que el marco de la puerta podria deformarse
aunque el manejo se haya realizado correcta-
mente). Los extremos de la barra de traccién
siempre deben descansar completamente en el
marco de la puerta.



Indicaciones de
entrenamiento

Los ejercicios que se exponen a continuacién
constituyen sélo una seleccién. Encontrard més
ejercicios en la correspondiente bibliografia
especializada.

« Caliente correctamente antes de cada sesién
de entrenamiento.

* No entrene si estd enfermo o no se encuentra
bien.

* Si es posible, haga que la primera vez un
fisioterapeuta experimentado le explique la
correcta realizacién de los ejercicios.

* Realice los ejercicios siempre y cuando se en
cuentre bien o, en su caso, Gnicamente mien-
tras pueda realizarlos correctamente.

¢ Lleve puestos ropa y calzado deportivos
cémodos.

* Determine usted mismo la frecuencia e infen
sidad de los ejercicios. Empiece lentamente
con 10 minutos 2 o 3 veces por semana
y aumente la frecuencia y la intensidad de
los ejercicios paulatinamente. La realizacién
frecuente y regular de los ejercicios hard que
se sienfa més sano y en forma.

jAtencién! jEvite realizar un
entrenamiento excesivo!

* Cuando empiece a entrenar basta con reali-
zar entre 2-3 minutos cada ejercicio. Si entre-
na a diario puede aumentar la duracién a
5-10 minutos después de una semana
aproximadamente. Sin embargo, el tiempo de
entrenamiento méximo no debe superar 1
hora.

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

A jAtencion!

Si siente algun tipo de malestar o
molestias, interrumpa de inmediato los
ejercicios y consulte a un médico.

Calentamiento

Témese el tiempo suficiente para calentar antes
de cada entrenamiento. A continuacién le de-
scribiremos algunos ejercicios sencillos. Deberia
repetir cada ejercicio entre 2 y 3 veces.

Calentamiento de la musculatura de

la nuca y el cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha.

2. Repita este movimiento 4 o 5 veces.

3. A continuacién, realice movimientos circulares
con la cabeza, primero en una direccién y
después en la ofra.

Calentamiento de los brazos y los

hombros

1. Realice movimientos circulares con ambos
hombros hacia delante.

2. Cambie de direccién después de un minuto.

3. Después, acerque los hombros hacia las
orejas y déjelos caer de nuevo.

4. Realice circulos con el brazo izquierdo y
el derecho alternativamente hacia delante vy,
transcurrido aprox. 1 minuto, hacia atrds.

Importante: {No se olvide en ningin
momento de respirar con tranquilidad!

Calentamiento de la musculatu-

ra de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y levante la
otra con la rodilla flexionada aprox. 20 cm
del suelo.

2. Realice circulos con el pie levantado en una
direccién y cambie de direccién transcurridos
algunos segundos.

3. Cambie de pierna y repita este ejercicio.

4. levante las piernas sucesivamente y muévase
algunos pasos sin moverse del sitio. Tenga
cuidado de levantar las piernas sélo de
forma que pueda mantener bien el equilibrio.

Ejercicios propuestos

A continuacién vamos a presentar algunos de
los muchos ejercicios existentes.

Fortalecimiento de la musculatura

lateral del muslo (fig. 1)

A jAtencién! Tenga en cuenta la
longitud de extensién maxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte inferior del marco de la puerta.

Posicién de salida

1. Péngase en el centro, a un lado del articulo.
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2. Coléquese el lazo de la cinta de entrena-
miento alrededor del pie mds alejado de la
puerta. Las piernas estdn separadas a la
anchura de las caderas y el tronco recto.

3. Flexione la rodilla ligeramente y apoye las
manos en la cadera.

Posicién final

4. Tense los misculos abdominales y separe el
pie con el lazo algunos centimetros de usted
por el lateral. El tronco y la pelvis permane-
cen rectos. La cabeza se encuentra en la
prolongacién de la columna vertebral y los
hombros permanecen bajos.

5. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

6. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas y
cambie de pierna.

Nota: Como compensacién deberia entrenarse

también la musculatura interior del muslo.

Para ello, cambie de posicién y acerque el pie

vuelto hacia la puerta dentro del lazo de la

cinta de entrenamiento hacia usted.

Importante: Tenga especial cuidado de

mantener la pelvis recta y la tensién del

cuerpo.

Fortalecimiento del triceps (fig. J)

ijAtencién! Tenga en cuenta la
longitud de extensién maxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte superior del marco de la puerta.

Posicion de salida

1. Péngase en el centro, delante del marco de
la puerta. Las piernas estdn separadas a la
anchura de las caderas y las rodillas ligera-
mente flexionadas.

2. Agarre los lazos de las cintas de entren-
amiento desde arriba y sujételos firmemente
delante del pecho. Los brazos se encuentran
flexionados y la parte superior del brazo
estd muy pegada al tronco. El dorso de la
mano debe sefialar hacia usted.

Posicién final

3. Tense los mUsculos abdominales y estire los
antebrazos hacia abajo hasta que el brazo
esté casi estirado. Las mufiecas permanecen
rectas. El hombro permanece abajo y la
cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral.
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4. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.
5. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.
Importante: Tenga cuidado de que los
brazos estén muy pegados al tronco,
los mUsculos abdominales permanezcan
tensos, las muiiecas rectas y los brazos
ligeramente flexionados en la posicién
final.

Fortalecimiento de los musculos
pectorales y del brazo (fig. K)

A jAtencién! Tenga en cuenta la

longitud de extensién méaxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte superior del marco de la puerta.

Posicién de salida

1. Agarre la barra por abajo con el tronco
recto.

2. Meta los pies en los lazos de las cintas de
entrenamiento con las rodillas ligeramente
flexionadas.

Posicién final

3. Tense los miUsculos abdominales, de los
brazos y de los gliteos y sibase con los
brazos hacia arriba, hasta que pueda mirar
por encima de la barra.

4. Acerque los oméplatos a la columna verte-
bral. La cabeza se encuentra en la prolon
gacién de la columna vertebral y los hombros
permanecen baijos.

5. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

6. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga cuidado de no cam-

biar la posicién de los codos.

Fortalecimiento de los musculos
pectorales y del brazo (fig. L)

jAtencién! Tenga en cuenta la
longitud de extensién maxima
Fije el articulo en la posicién que se representa
de la parte superior del marco de la puerta.
Posicién de salida
1. Coléquese en el centro con las piernas
separadas a la anchura de las caderas y
el tronco ligeramente flexionado delante del
articulo.



2. Coja los lazos de las cintas de entrenamiento
por los lados con los codos flexionados.

Posicién final

3. Tense los misculos abdominales y de los
brazos y estire las cintas de entrenamiento
delante del cuerpo. La cabeza se encuentra
en la prolongacién de la columna vertebral y
los hombros permanecen bajos.

4. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

5. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga cuidado de no cam-

biar la posicion de los codos.

Fortalecimiento de la musculatura
de la espalda (fig. M)

A jAtencién! Tenga en cuenta la
longitud de extensién méaxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte inferior del marco de la puerta.

Posicion de salida

1. Siéntese con las rodillas flexionadas delante
del articulo. Las piernas estdn abiertas y
separadas a la anchura de las caderas.

2. Agarre los lazos de las cintas de entrenc-
miento y mantenga el tronco elevado.
Los pulgares sefialan hacia arriba. Los codos
estén levemente flexionados y las cintas de
entrenamiento transcurren paralelas al suelo.

Posicién final

3. Tense los miUsculos abdominales y de los bra-
zos y desplace los codos hacia atrés. La
cabeza se encuentra en la prolongacién de
la columna vertebral y los hombros permane-
cen bajos.

4. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

5. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga cuidado de man-

tener los musculos abdominales tensos

y la pelvis recta. La cabeza permanece

en la prolongacién de la columna ver-

tebral.

Fortalecimiento del biceps , Biceps
en estocada” (fig. N)

A jAtencién! Tenga en cuenta la

longitud de extensién maxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte inferior del marco de la puerta.

Posicién de salida

1. Arrodillese con una pierna de espaldas al
articulo y coloque la ofra pierna en un dngu-
lo de 90°.

2. Agarre los lazos de las cintas de entren
amiento y mantenga los brazos rectos hacia
abajo. Los dorsos de las manos sefialan
hacia fuera y los codos estdn ligeramente
flexionados. El tronco estd recto.

Posicién final

3. Tense los misculos abdominales y de los
brazos y desplace los antebrazos hacia arri-
ba. La parte superior de los brazos estd
pegada al cuerpo. La superficie interior de la
mano debe sefialar hacia usted.

4. Acerque los oméplatos a la columna verte-
bral. La cabeza se encuentra en la prolon-
gacién de la columna vertebral y los hombros
permanecen bajos.

5. Permanezca un momento en esta posicion y
vuelva lentamente a la posicién de salida.
Tenga cuidado de mantener los codos ligera-
mente flexionados.

6. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas y
cambie de pierna.

Importante: Tenga cuidado de man-

tener la columna vertebral recta y la

parte superior de los brazos pegada al
tronco.

Fortalecimiento de los musculos
abdominales rectos (fig. O)

jAtencion! Tenga en cuenta la
longitud de extension maxima
Fije el articulo en la posicién que se representa
de la parte inferior del marco de la puerta.
Posicion de salida
1. Tombese boca arriba, enganche los pies
debajo del articulo y flexione las piernas.
2. Cruce los brazos sobre el pecho.
Posicién final
3. Tense los mUsculos abdominales y desplace
el tronco lentamente hacia arriba.
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La parte inferior de la espalda no se levanta
en ningdn momento. Acerque los oméplatos
a la columna vertebral. La cabeza se
encuentra en la prolongacién de la columna
vertebral y los hombros permanecen bajos.
4. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.
5. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.
Importante: Mantenga la tensién del
cuerpo mientras realiza el ejercicio.
Mantenga la cabeza en la prolongacién
de la columna vertebral sin levantar los
hombros.

Fortalecimiento de los musculos del
brazo (fig. P)

A jAtencién! Tenga en cuenta la

longitud de extensién méaxima

Fije el articulo en la posicién que se representa

de la parte superior del marco de la puerta.

Posicion de salida

1. Péngase en el centro con las piernas sepa-
radas a la anchura de las caderas debajo
del articulo. El tronco debe estar recto y las
rodillas ligeramente flexionadas.

2. Agarre los lazos de las cintas de entrena
miento y mantenga un brazo flexionado a
la altura del hombro. Estire el otro brazo
hacia delante. El brazo no se estira comple-
tamente. Los dorsos de las manos deben
sefialar hacia arriba.

Posicién final

3. Tense los musculos del brazo y desplace las
cintas de entrenamiento hacia delante de
forma alternativa. La cabeza se encuentra en
la prolongacién de la columna vertebral y los
hombros permanecen bajos.

4. Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

5. Repita el ejercicio 10-15 veces en 3 tandas.

Importante: Tenga cuidado de que el

frono permanezca recto y el brazo

estirado esté ligeramente flexionado
mientras realiza el ejercicio.
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Estiramiento

Témese el tiempo suficiente para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le
describiremos un sencillo ejercicio para ello.
Tras el entrenamiento estire 3 veces durante 15-
30 segundos por cada lado.

Musculatura de la nuca

1. Péngase de pie relajado. Tire de la cabeza
suavemente con una mano primero hacia la
izquierda y, después, hacia la derecha. Este
ejercicio permite estirar los laterales del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas
ligeramente flexionadas.

2. Desplace el brazo derecho detrds de
la cabeza hasta que la mano derecha se
encuentre entre los oméplatos.

3. Coja el codo derecho con la mano izquierda
y tire de él hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculatura de las piernas

1. Coléquese recto y levante un pie del suelo.

2. Girelo lentamente, primero en una direccién y
después en la otra.

3. Cambie de pie después de un rato.

Importante: Tenga cuidado de que los

muslos permanezcan paralelos. La

pelvis se desplaza hacia delante y el

tronco permanece recto.

Almacenamiento y limpieza

No olvide nunca que el mantenimiento y la
limpieza regulares contribuyen a la seguridad y
la conservacién de la barra de traccién. Guarde
el articulo siempre seco y limpio en un lugar

a temperatura templada. Limpiar Gnicamente
con agua y secar a continuacién con un pafio.
iIMPORTANTE! No usar productos de limpieza
agresivos bajo ninguna circunstancia.



Indicaciones para la IAN: 292884

eliminacién @ Servicio Espafia

w . , Tel: 90259 99 22
Elimine el articulo y el material de embalaje (0,08 EUR/Min.
conforme a la normativa legal local en la ac- + b 11 EUR/llamada
tualidad. No deje material de embalaje, como (1ori’fc1 normal))
bolsas de pldstico, en manos de nifios. Guarde (0,05 EUR/Min.
el material de embalaje en un lugar inaccesible +0,11 EUR/llamada

para éstos. (tarifa reducida))

Indicaciones relativas a la E-Mail: deltasport@lidl.es

garantia y la gestion de
servicios

Este producto se fabrica con gran esmero y
bajo control continuo. Este producto tiene una
garantia de tres afios a partir de la fecha de
compra. Por favor, guarde el tiquet de compra.
La garantia solamente es vélida para defectos
de material o de fabricacién y queda anulada
en caso de tratamiento inapropiado o indebi-
do. Sus derechos legales, especialmete el de
régimen de garantia, no se ven restringidos por
esta garantia.

En caso de una eventual reclamacién, péngase
en contacto con el servicio de atencién al cliente
que le indicamos mdés abajo o envienos un
correo electrénico.

Nuestros trabajadores le informardn con la
mayor rapidez posible sobre cémo proceder.
En todos los casos le ofrecemos una atencién
personalizada.

El periodo de garantia no se verd prolongado
por reparaciones en garantia, garantia legal o
como servicio de la casa. Esto es vélido también
para las piezas reemplazadas o reparadas.
Las reparaciones realizadas una vez transcurri-
do el periodo de garantia se deberdn pagar.
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Dﬂ Muitos Parabéns!

Com a sua compra optou por um produto de

alta qualidade. Antes de o utilizar pela primeira

vez, familiarize-se o com o produto.

Para o efeito leia com atencéo o seguin-

te manual de instrucées.

Utilize o produto apenas conforme descrito e
para as aplicacdes indicadas. Guarda estas in-
strucdes em lugar seguro. No caso de transferir

o produto para terceiros, faco-a acompanhar de

todos os documentos.

O desrespeito das indicacdes de

seguranca pode causar ferimentos

graves.

Material fornecido

barra para porta
arcos de seguranca
tiras de treino

ADNDN —

parafusos e anéis de pldstico para unido
roscada na armacdo da porta
1 manual de instrucées

Dados técnicos

@ Carga méx.: 100 kg
Para armacdo de porta de:
72 cm-98 cm
Data de fabrico (més/ano):

10/2017

Tabela de esforco dos elasticos de
exercicio

Comprimento esticado (cm) 120 | 140 | 160 | 185
aprox.
Forca (N) aprox. 35 45 50 61

O intervalo de toleréncia para a forca é de
aprox. 20% (+/-)

Utilizacéo prevista

Este artigo é um equipamento desportivo para
a montar em armacdes de portas com uma lar-
gura max. de 98 cm, ndo sendo indicado para
o treino profissional. As tiras de treino servem
para alongar e ao fortalecer diferentes grupos

musculares. O artigo ndo é indicado para crian-
cas com idade inferior a 14 anos, pois estas ndo

conseguem avaliar os potenciais riscos.
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Além disso, o artigo contém pecas pequenas
que podem ser ingeridas pelas criancas.

Indicacées de seguranca
relativas @ montagem

* Atencéo! O artigo sé pode ser usado
com as capas aparafusadas na ar-
macéio da porta!

A extensdo mdx. de rotacdo de 98 cm estd
marcada nas duas barras terminais. N&o
estender para além dessas marcas.

A montagem deve ser realizada por um adul-
to e, em seguida, a sua estabilidade deve ser
verificada.

Atencéao! A armacéio da porta pode
ser danificada durante a montagem.
Se apertar demasiado podem ocorrer
riscos na tinta ou danos na armacéo
da porta.

As superficies em borracha nas extremidades
do artigo tém de estar completamente por
cima da armagdo da porta.

Verifique o estado da armacéo da porta.

O artigo é indicado para armagdes de porta
com uma largura min. de 72 cm e max. de
98 cm. Verifique se a parede por trds da
armacdo da porta é de betdo ou de tijolo
para que a pressdo se possa distribuir pela
parede e exista estabilidade suficiente! Néo
monte o equipamento se a armacdo da porta

for de pldstico, aluminio ou madeira com uma
espessura inferior a 7 mm, pois esta armacdo
provavelmente ndo terd estabilidade sufici-
ente.

* O artigo deve ser sempre montado alinhado e
centrado. Verifique se o artigo estd desalinhado.

* Ndo fixar em armacées de porta perto de
escadas.

Indicacoes de seguranca
relativas a utilizacéo

Aviso! Perigo de ferimentos!

* A utilizacéo do artigo ocorre por sua conta e
risco.

« Este artigo foi concebido para um peso ma
ximo de 100 kg. N&o utilize o artigo, se o seu
peso for superior ao indicado.



* Utilize o artigo exclusivamente para a finalida-
de prevista.

* Este artigo apenas deve ser usado por

pessoas que estejam familiarizadas com as

indicacées de seguranca.

Verifique a fixacdo (bloqueamento) antes de

qualquer utilizacdo.

Antes de qualquer utilizacdo, verifique nova-
mente a estabilidade, puxando e sacudindo o
artigo.

Néo indicado para a colocacdo de pecas
dindmicas, por ex. baloico.

Néo executar exercicios, nos quais a cabeca
fique virada para o chéo.

Néo baloicar!

O artigo é indicado apenas para o uso priva-
do.

Antes do inicio do treino, verifique se os
equipamentos desportivos apresentam danos
ou desgaste. Né&o volte a utilizar o equipa-
mento, se detetar, por ex., fissuras nas pecas
de pldstico ou nas cordas. Durante a
verificacdo preste especial atencéo as cordas
eldsticas.

Consulte o seu médico antes de iniciar o
treino. Certifique-se de que estd fisicamente
apto para o treino.

Faca sempre um aquecimento antes do treino
e treine de acordo com a sua capacidade
atual. Se sentir desconforto, fraqueza ou
cansaco, interrompa o treino imediatamente e
consulte o seu médico.

Guarde o manual de instrucdes juntamente
com o guia de exercicios num local sempre

acessivel.

Se tiver problemas de sadde, pergunte ao seu
médico se pode usar o artigo. Se, durante os
exercicios, sentir indisposicdo ou desconforto,
interrompa o treino imediatamente e consulte
um médicol

Execute os exercicios mantendo uma distdncia
suficiente em relacdo a objetos ou outras
pessoas, de forma a né&o ferir ninguém.
Mantenha as tiras de treino sempre sob
tensdo e preste atencdo para néo escorregarl
Voltar a colocar as tiras de treino na posicdo
inicial sempre de forma lenta e mantendo a
tensdo.

* As tiras de treino devem ser usadas exclusiva-
mente em conjunto com a barra para porta.
As tiras de treino ndo podem ser fixadas
noutros objetos.

* O comprimento de expansdo méximo das
tiras de treino é de 185 cm.

* Néo puxe as tiras de treino para além do
comprimento de expans@o maximo de
185 cm.

* Nunca puxe as tiras de treino no sentido da
cara e nunca as enrole & volta da cabeca,
pescoco ou peito.

* Néo utilize as tiras de treino para outras
finalidades (por ex. como cabo tensor, rebo-
que ou semelhante).

* Este artigo n&o previsto é indicado para um
treino terapéutico.

* O artigo apenas pode ser usado por uma
pessoa de cada vez.

* As gravidas apenas podem executar o treino
apés consultar o médico.

* Necessita de ter espaco suficiente para treinar
de forma segura. Durante o treino, certifique-
se de que existe um espaco livre de, pelo me-
nos, 0,6 m em todas as direcées, em seu redor
e em redor do artfigo.

* Certifique-se de que os mosquetdes ndo enga-
tam nos olhais durante o exercicio para evitar
a acdo de forcas laterais.

Cuidado especial - risco
de ferimentos para criancas!

* Ndo deixe que as criancas usem este artigo
sem supervisdo. Alerte-as para a utilizacdo
correta do equipamento de treino e supervisio-
ne-as. Apenas permita a utilizacdo por parte
de criancas com um desenvolvimento intelec-
tual e fisico adequado. Este artigo ndo deve
ser usado como brinquedo.

A Perigos devido a desgaste

* O artigo s6 deve ser usado em perfeitas con
dicdes. Antes de qualquer utilizaggo, verifique
se o artigo apresenta danos ou desgaste. A
seguranca do artigo apenas pode ser garanti
da quando se verifica regularmente a presen-
ca de danos e desgaste. Se o artigo apresen-
tar danos, ndo o deve voltar a usar.
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* Proteja o artigo de temperaturas elevadas e
da humidade.

Montagem

Lista de ferramentas

Necessita de uma chave de parafusos Philips e
de uma broca adequada para o aparafusamen-
to na armacdo da porta.

Unido roscada das tampas de
extremidade de seguranca na drea
superior e inferior da moldura da
porta

A barra para porta tem de ser aparafusa-
da na armacéo da porta com o material
para aparafusamento fornecido. O apa-
rafusamento oferece uma maior seguran-
ca durante o treino e é obrigatério.
Atencdao: A realizacéo dos furos ira
danificar permanentemente a armacéo
da sua porta!

Tenha o seguinte em atencdo: Faca os dois furos
com uma pequena broca (1 - 2 mm) para facilitar
o aparafusamento. Em seguida, enrosque as
capas de seguranca com o parafuso de cabeca
semi-redonda. Certifique-se de que os furos

estdo & mesma altura para que a barra fique na
horizontal, caso contrério ndo se poderd garantir
uma utilizacdo e estabilidade ideais. Em seguida,
monte a barra para porta.

Montagem dos arcos de seguranca

(para exercicios com tiras de treino)

A Atencéo! E obrigatério usar os
arcos de seguranca em exercicios
com tiras de treino.

* Ao bloquear a barra na armacéo da porta
é necessdrio colocar os dois arcos no mesmo
sentido e no sentido contrdrio ao da tragdo
das tiras de treino (fig. F)!

* Desenrosque a capa (fig. C).

¢ Coloque os arcos de seguranca fornecidos na
barra para porta (fig. D).

* Em seguida, empurre o arco de seguranca
para a capa preta e enrosque novamente
ambas as pecas. Ndo aperte demasiado o
aparafusamento, pois os arcos de seguranca
tém de poder ser girados para a montagem
posterior na armacéo da porta (fig. E).
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* Apés o bloqueio da barra na armacéo da
porta, aperte com firmeza o aparafusamento
do arco de seguranca.

* Engate os mosquetdes das tiras de treino nos
olhais dos arcos de seguranca. A abertura do
mosquetdo tem de estar virada para dentro.
(fig. F)

* Certifique-se de que os mosquetdes ndo enga-
tam nos olhais durante o exercicio para evitar
a acdo de forcas laterais.

Abertura e bloqueio

O sentido de rotacdo indicado é vélido quando
a barra central é fixada e as extremidades s@o
giradas, conforme ilustrado. Assim que a barra
estiver ligeiramente fixada na armacdo, apenas
pode ser girada a parte central e o sentido de
rotacdo inverte-se (fig. G, H).

Aperte a barra para porta até esta deixar de
se mover mesmo com um solavanco (tenha em
atencdo que pode ocorrer uma deformacédo da
armacdo da porta mesmo apesar do manusea-
mento correto)! As extremidades da barra para
porta tém de estar completamente por cima da
armacdo da porta.

Indicacoes de treino

Os seguintes exercicios sdo apenas uma
selecdo de exercicios possiveis. Informe-se sobre
outros exercicios na respetiva documentacéo.

* Faca um aquecimento antes de cada treino.

* Ndo treine quando se sentir doente ou indis-
posto.

* Se possivel, na primeira vez observe a exe-
cucdo correta dos exercicios realizada por um
fisioterapeuta.

* Execute os exercicios enquanto se sentir
confortavel ou enquanto os conseguir fazer
corretamente.

* Use vestudrio desportivo confortdvel e sapatil-
has.

* Estabeleca a frequéncia e a intensidade dos
seus exercicios. Comece lentamente com
2 a 3 vezes por semana, 10 minutos cada, e
aumente gradualmente a frequéncia e a inten-
sidade dos exercicios. Quanto mais frequente
e regular for o exercicio, melhor e mais em
forma se ird sentir.



Atencéo! Evite uma intensidade
de treino demasiado alta!
¢ Quando comecar a treinar sdo suficientes
2-3 minutos por exercicio. Quando o treino
for didrio, apés uma semana pode aumentar
a duracéo para 5-10 minutos. O tempo méxi-
mo de treino ndo deve ultrapassar 1 hora.
¢ Faca pausas suficientemente longas entre os
exercicios e beba liquidos.

A Atencao!

Se sentir desconforto ou indisposicéao,
pare imediatamente o exercicio e con-
tacte o seu médico.

Aquecimento

Antes do treino, reserve tempo suficiente para
o aquecimento. Em seguida, iremos descrever
alguns exercicios simples. Deverd repetir os
exercicios 2 a 3 vezes.

Aquecimento dos musculos do

pescoco e da nuca

1. Vire lentamente a cabeca para a esquerda e
para a direita.

2. Repita este movimento 4 a 5 vezes.

3. Mova a cabeca em circulos, primeiro num
sentido e depois no outro.

Aquecimento dos bracos e ombros

1. Rode os dois ombros ao mesmo tempo para a
frente.

2. Troque de sentido apds um minuto.

3. Em seguida, levante os ombros no sentido das
orelhas e volte a deixd-los cair.

4.Rode alternadamente o braco esquerdo e o
braco direito para a frente e, apés 1 minuto,
para trés.

Importante: Néo se esqueca de respirar
com calma!

Aquecimento dos musculos das

pernas

1. Apoie-se numa perna e levante a outra com o
joelho dobrado a aprox. 20 cm do solo.

2. Rode, primeiro, o pé que estd levantado
num sentido e troque de sentido apés alguns
segundos.

3. Em seguida, troque para a outra perna e
repita este exercicio.

4. Levante as pernas sucessivamente e dé
alguns passos. Certifique-se de que levanta
as pernas apenas até onde conseguir perma-
necer em equilibrio.

Sugestdes de exercicios

Em seguida, séo apresentados alguns exerci-
cios.

Fortalecimento dos musculos late-
rais da coxa (fig. 1)

Atencéo! Respeite o comprimento
de expans&o maximo

Fixe o artigo na posicdo indicada na parte

inferior da armacéo da porta.

Posicéo inicial

1. Coloque-se no centro, de lado para o artigo.

2. Coloque a argola da tira de treino em redor
do pé mais afastado da porta. As pernas
estdo afastadas & largura da anca. O tronco
estd direito.

3. Dobre ligeiramente os joelhos e mantenha as
mdos pousadas na anca.

Posicdo final

4. Contraia os abdominais e puxe o pé com a
argola alguns centimetros para o lado,
afastando-o de si. O tronco e as costas per-
manecem direitos. A cabeca estd alinhada
com a coluna vertebral e os ombros perma-
necem para baixo.

5. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicdo
inicial.

6. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries e, em seguida, troque de perna.

Nota: Como exercicio de compensacdo tam-

bém devem ser treinados os misculos interiores

da coxa.

Para isso, altere a posicdo de partida e puxe

para si o pé do lado da porta com a argola da

tira de treino.

Importante: Tenha especial atencéo

para manter as costas direitas e o corpo

contraido.
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Fortalecimento dos triceps (fig. J)

Atencéo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posicdo indicada na parte

superior da armacdo da porta.

Posicéio inicial

1. Coloque-se no centro, & frente da armagéo
da porta. As pernas estdo afastadas a largu-
ra da anca e os joelhos ligeiramente dobra-
dos.

2. Agarre nas argolas das tiras de treino por
cima e segure-as em frente ao peito. Os bra-
cos estdo dobrados e os antebracos estéo
junto ao tronco. As costas das mdos estdo
viradas para si.

Posicao final

3. Contraia os abdominais e estique os an-
tebracos para baixo até o braco ficar quase
esticado. Os pulsos permanecem direitos. Os
ombros permanecem em baixo e a cabeca
estd alinhada com a coluna vertebral.

4. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicdo
inicial.

5. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que os

bracos estéo junto ao tronco, os abdo-

minais est&@o contraidos, os pulsos fixos

e os bracos ligeiramente dobrados na

posicéo final.

Fortalecimento dos musculos dos

bracos e do peito (fig. K)

Atencdo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posicdo indicada na parte

superior da armacdo da porta.

Posicéo inicial

1. Agarre na barra por baixo. O tronco estd
direito.

2. Coloque cada pé numa argola da tira de
treino. Os joelhos estdo ligeiramente dobra-
dos.

Posicéo final

3. Contraia os misculos dos bracos, os abdomi-
nais e os gliteos e eleve-se com os bracos
até conseguir ver por cima da barra.
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4. Puxe as omoplatas no sentido da coluna. A
cabeca estd alinhada com a coluna vertebral
e os ombros permanecem para baixo.

5. Permaneca nesta posicdo durante algum tempo
e regresse lentamente & posicdo inicial.

6. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que a

posicéio dos seus cotovelos se mantém

inalterada.

Fortalecimento dos musculos dos
bracos e do peito (fig. L)
Atencdo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posi¢cdo indicada na parte

superior da armacdo da porta.

Posicéio inicial

1. Posicione-se no centro e com as pernas afas
tadas & largura da anca com o tronco ligeira-
mente dobrado & frente do artigo.

2. Agarre nas argolas das tiras de treino de
lado. Os cotovelos estdo dobrados.

Posicéao final

3. Contraia os mUsculos dos bracos e os ab-
dominais e puxe as tiras de treino em frente
ao corpo. A cabeca estd alinhada com a
coluna vertebral e os ombros permanecem
para baixo.

4. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicdo inicial.

5. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que a

posicéo dos seus cotovelos se mantém

inalterada.

Fortalecimento dos musculos das
costas (fig. M)

Atencdo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo
Fixe o artigo na posicdo indicada na parte
inferior da armacéo da porta.
Posicéo inicial
1. Sente-se & frente no artigo com os joelhos
dobrados. As pernas estdo posicionadas e
afastadas & largura da anca.



2. Agarre nas argolas das tiras de treino e mant-
enha o fronco elevado. Os polegares estdo
virados para cima. Os cotovelos estdo ligeira
mente dobrados e as tiras de freino s@o estica-
das paralelamente ao chéo.

Posicdo final

3. Contraia os misculos dos bracos e os
abdominais e puxe os cotovelos para trds. A
cabeca estd alinhada com a coluna vertebral
e os ombros permanecem para baixo.

4. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posic@o inicial.

5. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que

mantém os abdominais contraidos e as

costas direitas. A cabeca permanece
alinhada com a coluna vertebral.

Fortalecimento dos biceps - ,,Biceps

com lunge” (fig. N)

Atencéo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posicdo indicada na parte

inferior da armacdo da porta.

Posicéio inicial

1. Com as costas viradas para o artigo, ajoelhe-
se com uma perna no solo e posicione a
outra num dngulo de 90°.

2. Agarre nas argolas das tiras de treino e man
tenha os bracos esticados para baixo. As
costas das mé&os estéo viradas para fora e
os cotovelos estdo ligeiramente dobrados. O
tronco estd direito.

Posicdao final

3. Contraia os mUsculos dos bracos e os ab-
dominais e puxe os antebracos para cima.
Os bracos permanecem junto ao corpo. A
palma da mé&o estd virada para si.

4. Puxe as omoplatas no sentido da coluna. A
cabeca esté alinhada com a coluna vertebral
e os ombros permanecem para baixo.

5. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicdo
inicial. Certifique-se de que mantém os coto-
velos ligeiramente dobrados.

6. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries e, em seguida, froque de perna.

Importante: Certifique-se de que man-
tém a coluna direita e os bracos junto
ao tronco.

Fortalecimento dos abdominais

frontais (fig. O)

Atencdao! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posicdo indicada na parte

inferior da armacéo da porta.

Posicéo inicial

1. Deite-se de costas e prenda os pés por baixo
do artigo. Dobre as pernas.

2. Cruze os bracos por cima do peito.

Posicéo final

3. Contraia os abdominais e puxe o tronco len-
tamente para cima. A parte inferior das
costas permanece sempre no chdo. Puxe as
omoplatas no sentido da coluna. A cabeca
estd alinhada com a coluna vertebral e os
ombros permanecem para baixo.

4. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicdo
inicial.

5. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que

mantém o corpo contraido durante o

exercicio.

Mantenha a cabeca alinhada com a

coluna e os ombros para baixo.

Fortalecimento dos musculos dos

bracos (fig. P)

Atencéo! Respeite o comprimento
de expanséo maximo

Fixe o artigo na posicéo indicada na parte

superior da armagdo da porta.

Posicdo inicial

1. Posicione-se no centro, com as pernas afas-
tadas & largura da anca, debaixo do artigo.
O tronco estd direito e os joelhos estdo ligei-
ramente dobrados.

2. Agarre nas argolas das tiras de treino e man-
tenha um braco dobrado & altura do ombro.
Estique o outro brago para a frente. O brago
ndo é esticado na totalidade. As costas das
méos estdo viradas para cima.
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Posicao final

3. Contraia os misculos dos bragos e puxe
alternadamente as tiras de treino para a
frente. A cabeca estd alinhada com a coluna
vertebral e os ombros permanecem para
baixo.

4. Permaneca nesta posicdo durante algum
tempo e regresse lentamente & posicéo
inicial.

5. Repita este exercicio 10 - 15 vezes em trés
séries.

Importante: Certifique-se de que man-

tém o seu tronco direito e o braco ligei-

ramente dobrado durante o exercicio.

Alongamentos

Apds o treino, reserve tempo suficiente para os
alongamentos. Em seguida, iremos descrever um
exercicio simples. Faca os alongamentos apés o
treino, repetindo os exercicios 3 vezes de cada
lado durante 15-30 segundos.

Musculos do pescoco

1. Posicione-se de forma relaxada. Com a méo
vire a cabeca suavemente para a esquerda e,
depois, para a direita. Este exercicio serve
para alongar as partes laterais do seu
pescoco.

Bracos e ombros

1. Com as costas direitas, dobre ligeiramente os
joelhos.

2. Passe o braco direito por trés da cabeca até
a méo direita se encontrar entre as
omoplatas.

3. Com a mdo esquerda agarre no cotovelo
direito e puxe-o para trds.

4. Troque de lado e repita o exercicio.

Musculos das pernas

1. Coloque-se direito e levante um pé do chéo.
2. Mova-o lentamente em circulos, primeiro num
sentido e depois no outro.

3. Apés algum tempo, troque de pé.
Importante: Certifique-se de que as
suas coxas permanecem paralelas. Em-
purre as costas para a frente, manten-
do o tronco direito.
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Armazenamento e limpeza

Nunca se esqueca da importancia da manu-
tencdo e limpeza regulares para a seguranca e
conservacdo da sua barra para porta. Guarde
sempre o artigo limpo e seco num local com
uma temperatura amena.

Lavar apenas com dgua e, de seguida, secar
com um pano de limpeza. IMPORTANTE! Nun-

ca limpar com produtos de limpeza abrasivos.

Instrucdes para a eliminacéo

Elimine o artigo e os materiais da embalagem
de acordo com as normas locais atuais. Os
materiais da embalagem, como por ex. o saco
de pldstico, ndo devem estar ao alcance das
criancas. Guarde o material da embalagem fora
do alcance das criancas.

Indicacées sobre a garantia e
o processamento de servico

O produto foi produzido com os maiores cuida-
dos e sob constante controlo. Com este produto
obtém uma garantia de trés anos, vdlida a
partir da data de aquisicdo. Guarde o taldo
de compra. A garantia apenas é vdlida para
defeitos de material e fabrico e é anulada em
caso de utilizacdo errada ou inadequada do
produto. Os seus direitos legais, especialmente
os direitos de garantia do consumidor, ndo

sdo limitados pela presente garantia. Em caso
de eventuais reclamacédes, queira contactar o
servico de atendimento abaixo mencionada

ou entre em contacto connosco via e-mail. Os
nossos empregados do servico de atendimento
irdo combinar consigo o mais rapidamente
possivel o procedimento subsequente. Atendé-
lo-emos pessoalmente em cada caso.Segundo
a DL 67/2003, com a troca do aparelho dé-se
inicio @ um novo prazo de garantia. Depois

de expirada a garantia, eventuais reparacées
implicam o pagamento de custos.

IAN: 292884
Assisténcia Portugal
Tel.: 70778 0005
(0,12 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.pt
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