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Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise
Handlungsanweisungen

3-in-1-Mobilitatstrainer

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen
Produkts. Sie haben sich damit fiir ein hochwertiges
Produkt entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie
hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungs-
anleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen
Sie das Produkt nur wie beschrieben und fiir die
angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an
Dritte mit aus.

Das Produkt ist ein Trainingsgeréit fir den Einsatz in
privaten Haushalten. Es ist nicht fir die Aufstellung
und Nutzung in therapeutischen oder professionellen
Fitnessstudios zugelassen. Das Produkt erméglicht Thnen
ein individuelles Bewegungstraining fiir Arme und
Beine. Nur fiir Erwachsene und Jugendliche iiber
14 Jahren geeignet! Eine andere Verwendung des
Produkts als die oben beschriebene oder eine Ver-
dnderung des Produkts ist nicht zul&ssig und kann
zu Verletzungen und/oder Schéden am Produkt
fihren. Der Hersteller Gbernimmt keine Haftung fir
Schéden, die durch unsachgeméfen Gebrauch
entstehen. Das Produkt ist nicht fir den gewerblichen
Einsatz bestimmt.

2 x Drehknauf[1]
2 x Dreheinheiten
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1 x Kurbelwelle

2 x Regulierschraube M8

1 x Endschlaufe des Widerstandsbands
1 x elastischer Stopper [6]

1 x Verschlussschraube M6

1 x Schraube M8x60

1 x Sechskantschraube M8x65 [9]

1 x hintere Stange

1 x vordere Gabel [11]

2 x Flanschmuttern

1 x Hauptrahmen

1 x Regulierschraube M38

1 x hdhenverstellbarer Zylinder

2 x Verléngerungsstange (fir hintere Stange)
2 x Regulierschraube M10

1 x Schraubenschlijssel

1 x Ringschlussel

1 x Montage- und Bedienungsanleitung

MafBe: ca. 62 x 54 x 89-105cm
Gewicht: ca. 6,6kg

8-fach hohenverstellbar: ca. 89-105cm

Max. Traglast: 110kg

Normen: EN I1SO 20957-1:2013 und EN ISO
20957-5:2016 HEIMGEBRAUCH - Klasse HC
(H: Heimgebrauch; C: niedrige Genavuigkeit)

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE MONTAGEANLEI-
TUNG LESEN! MONTAGEANLEITUNG BITTE
SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

PN IZXTIINIT] Kurbel-Trainingsgerdte der

Klasse B und C sind nicht fir Hochprézisionszwecke

PN ZXTTNIT] LEBENS-

geeignet.
ﬁf’% UND UNFALLGEFAHREN FUR
KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungs-



gefahr. Halten Sie Kinder vom Produkt fern.
Dieses Produkt ist kein Spielzeug!

A\ VORSICHT! Lassen Sie Kinder nicht unbeauf-

sichtigt! Das Produkt ist kein Kletter- oder Spiel-
gerdt!

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

Stellen Sie sicher, dass alle Teile unbeschadigt
und sachgerecht montiert sind. Bei unsachge-
méBer Montage besteht Verletzungsgefahr.
Beschédigte Teile kénnen die Sicherheit und
Funktion beeinflussen.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

Nehmen Sie keine Veréinderungen des Produkts
wdhrend des Trainings vor.

Dieses Produkt ist nicht dafir bestimmt, durch
Personen (einschlieBlich Kinder) mit einge-
schrénkten physischen, sensorischen oder
geistigen Fahigkeiten oder mangels Erfahrung
und/oder mangels Wissen benutzt zu werden,
es sei denn, sie werden durch eine fiir ihre Sicher-
heit zustéindige Person beaufsichtigt oder er-
hielten von ihr Anweisungen, wie das Produkt
zu benutzen ist. Kinder sollten beaufsichtigt
werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit
dem Produkt spielen.

Lassen Sie vor Beginn des Trainings einen all-
gemeinen Fitness-Check von lhrem Arzt durch-
fihren und eventuelle Herz-, Kreislauf- oder
orthopédische Probleme abkléren.

Falsches und GberméBiges Training kann lhre
Gesundheit gefahrden. Sollten wéhrend des
Trainings Schmerzen auftreten, ist dieses sofort
zu unterbrechen und ein Arzt aufzusuchen.
Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.
Waérmen Sie sich vor dem Trainingsbeginn
immer sorgfdltig auf.

Fihren Sie die Ubungen wie beschrieben lang-
sam und ruhig aus.

Achten Sie auf gleichméBiges Aus- und Einatmen
und Vermeiden Sie eine Pressatmung.

Achten Sie auf einen gleichmé&Bigen und ruck-
freien Bewegungsablauf.

Achten Sie bei allen verstellbaren Teilen auf
die maximale Position, auf die sie eingestellt
werden kénnen.

Wahlen Sie einen Aufstellort, der ausreichend
Platz fir Montage und Training bietet. Die ge-
widbhlte Fldche sollte mindestens 2 x 2m grof3

und gut beliiftet sein. Der Untergrund muss eben
und gerade sein. Uberprifen Sie den sicheren
Stand.

Um den Trainingsbereich herum sollte eine
Freiflache von 0,6 m verbleiben (sieche Abb. A).
. VORSICHT! Uberlasten Sie das
Produkt nicht. Das Kérpergewicht

des Benutzers darf 110kg nicht
iberschreiten. Andernfalls kdnnen Verletzungen
und/ oder Sachschdden die Folgen sein.

PN XTI Zu héufiges oder vom Trainings-

plan abweichendes Training kann die Gesundheit
gef&hrden.

PN PZXIIIE] [hre FisBe MUSSEN so auf die

Pedale gestellt werden, dass der Druck auf die
Mitte der Sohlen gerichtet ist. So stellen Sie
sicher, dass das Produkt stabil auf dem Boden
steht.

Verwenden Sie das Produkt nur auf ebenem
Boden, um die Standsicherheit des Produkts
nicht zu beeintréchtigen.

Verwenden Sie das Produkt nicht in unkontrolliert
zugénglichen Bereichen.

Kontrollieren Sie das Produkt vor jeder Verwen-
dung aufmerksam auf eventuelle Beschadigun-
gen oder lose Verbindungen. Nehmen Sie das
Produkt im Falle von Beschadigungen nicht in
Gebrauch. Lose Verbindungen missen umgehend
wieder befestigt werden.

Bei unsachgemdBem Gebrauch des Produkts
sind Gesundheitsschdden nicht auszuschlieBen.
Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen
Arzt.

Benutzen Sie das Produkt nicht, wenn Sie an
Krankheiten, Krampfen, Ubelkeit oder Brust-
schmerzen leiden.

Benutzen Sie das Produkt nicht wéhrend der
Schwangerschaft.

Absolvieren Sie vor Beginn des Trainings grund-
satzlich leichte Aufwérmisbungen.

Prifen Sie Produkt und Zubehér regelméBig auf
Besch&digung und Abnutzung (z. B. Verbin-
dungen).

VORSICHT: Einige Bauteile kénnten sich
abnutzen.

Setzen Sie sich nicht auf das Produkt oder ver-
wenden es als Stuhl.
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R&umen Sie Produkt und Zubehér immer aus
dem Weg, wenn Sie es nicht verwenden, um
Stolpergefahr zu vermeiden.

Achten Sie darauf, dass nicht verwendete
Bauteile nicht in Ihrem Trainingsbereich liegen.
Achten Sie beim Auf- und Zusammenklappen
besonders auf lhre Finger. Es besteht die Gefahr,
dass Sie sich die Finger einklemmen.

Montage

Wahlen Sie einen Aufstellort, der ausreichend
Platz fir Montage und Training bietet. Die ge-
wihlte Flache sollte mindestens 2 x 2m grof3
und gut beliiftet sein. Der Untergrund muss eben
und gerade sein. Uberpriifen Sie den sicheren
Stand.

Um den Trainingsbereich herum sollte eine
Freifléche von 0,6 m verbleiben (sieche Abb. A).
Es wird empfohlen, eine Trainingsmatte oder
einen Teppich unter das Produkt zu legen, um
ein Verrutschen des Produkts wéihrend der Be-
nutzung zu verhindern.

Schritt 1 (siehe Abb. B)

Stecken Sie die vordere Gabel |11]in den Haupt-
rahmen |13 entsprechend der Pfeilrichtung
(sieche Abb. B).

Ziehen Sie dann die Flanschmuttern [12] mit
einem Schraubenschliissel [18] oder Ringschlissel
fest.

Setzen Sie die hintere Stange [10] so ab, dass
sie parallel zur vorderen Gabel [11] liegt.

Schritt 2 (siehe Abb. C)

8

Stecken Sie die Schraube | 8 | in das entspre-
chende Loch (siehe Abb. C).

Ziehen Sie Schraube | 8 | mit einem Schrauben-
schliissel | 18| oder Ringschlisssel [19] fest.

Setzen Sie zwei Verldngerungsstangen auf
jeder Seite der hinteren Stange |10| ein und ziehen

Sie sie mit den entsprechenden Regulierschrauben

fest.
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Schritt 3 (siehe Abb. D)

Sefzen Sie den hshenverstellbaren Zylinder [15]
entsprechend der Pfeilrichtung (siehe Abb. D)
in den Hauptrahmen [13] ein.

Stellen Sie sicher, dass die Lécher am héhen-
verstellbaren Zylinder [15] mit den Léchern am
Hauptrahmen [13] ausgerichtet sind.

Schrauben Sie anschlieBend die Regulierschraube
ein und befestigen Sie diese.

Schrauben Sie den elastischen Stopper [6] auf
den Hauptrahmen [13]

Haken Sie die Endschlaufe des Widerstands-
bandes | 5 | in die Schraube M6 des Haupt-
rahmens (13| ein und ziehen Sie sie mit der
Verschlusschraube M6 | 7 | fest.

Schritt 4 (siehe Abb. E)

Schrauben Sie die Innensechskantschraube mit
Unterlegscheibe aus dem hshenverstellbaren
Zylinder |15] heraus (siehe Abb. E).

Verbinden Sie dann die Kurbelwelle | 3 | und
den hshenverstellbaren Zylinder |15 mit der
Regulierschraube [4]

Der Tretwiderstand lasst sich neben dem Pedal
durch Drehen des Einstellrades einstellen (siehe

Abb. F).

Der Griffwinkel lésst sich fiir verschiedene Ubun-
gen einstellen. Um den Griffwinkel einzustellen,
|6sen Sie die Dreheinheiten | 2 | an den beiden
Griffenden.

Stellen Sie den Winkel ein und ziehen Sie die
Dreheinheiten | 2 | wieder fest (sieche Abb. G).



® Ubungsanleitung

Legen Sie ggf. ein Tagebuch iber die von lhnen
ausgefihrten Ubungen an, um Ihr Trainingspro-
gramm zu berwachen.

Nehmen Sie sich nach den Trainingseinheiten
5-10 Minuten Zeit zum Entspannen und frinken
Sie ausreichend, um die verlorene Flissigkeits-
menge auszugleichen.

Benutzen Sie etwas Massagecreme oder -1, um
die beanspruchten Muskelpartien einzureiben.
Dies fordert die Durchblutung, verhindert Muskel-
kater und halt die Muskeln geschmeidig.
Ziehen Sie einen Trainingsanzug an, um eine
zu schnelle Abkihlung zu vermeiden.

Bitte beachten Sie folgende wichtige Hinweise, wenn
Sie |hr Produkt montiert haben und fir das erste Trai-
ning bereit sind. Grundsdtzlich gliedert sich eine
Ubung nach dem folgenden Schema:
Aufwidrmen => Training => Dehnen =>
Entspannen

1. Aufwérmen

ﬂ mWenn Sie ungeniigend aufge-

warmt sind, kénnen Verletzungen auftreten.
Fihren Sie vor Beginn des eigentlichen Trainings
immer mindestens 5 bis 10 Minuten lang einige
Lockerungsiibungen durch.

Hinweis: Ein paar Minuten auf der Stelle zu gehen
oder zu marschieren ist eine gute Méglichkeit, sich
aufzuwérmen. Gehen Sie es langsam an, denken Sie
daran, es handelt sich nur um eine Aufwérmibung.
Sie kdnnen zur Aufwérmung auch die Arme vor-
sichtig schwingen oder einige Sidesteps durchzu-
fihren. Fahren Sie nach etwa 5 Minuten mit den
Dehnijbungen fort.

Hals- und Nackenmuskulatur aufwéarmen
Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
4 bis 5-mal. Kreisen Sie den Kopf langsam, erst
in die eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern aufwérmen

Lassen Sie beide Schultern gleichzeitig nach vorne
kreisen. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.
Ziehen Sie dann die Schultern zu den Ohren hoch
und lassen Sie die Schultern wieder fallen. Kreisen
Sie mit dem rechten und linken Arm abwechselnd
vorwdrts und nach einer Minute rickwdrts.

Beinmuskulatur aufwérmen

Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie etwa 20 cm iiber
den Boden. Kreisen Sie zundchst den angehobenen
FuB in eine Richtung und wechseln diese nach eini-
gen Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung nun
mit dem anderen Bein. Heben Sie nacheinander
die Beine an und gehen Sie einige Schritte auf der
Stelle.

2. Training
Trainieren Sie stets so, dass Sie ruhig und gleich-
mdBig atmen kdnnen.
Kontrollieren Sie die Belastung iber Ihre Puls-
frequenz. Fragen Sie ggf. Ihren Arzt um Rat.

Trainingshaufigkeit

Anfénger sollten 1 bis 2 Trainingseinheiten pro
Woche durchfilhren. Fortgeschrittene kénnen das
Trainingsaufkommen auf 3- bis 6-Mal pro Woche
steigern.

Trainingsintensitat
Hinweis: Falsches und ibertriebenes Training
kann zu Gesundheitsschaden fihren.
Achten Sie darauf, dass Sie alle Ubungen ohne
Schmerzen durchfihren.
Unterbrechen Sie sofort das Training und
konsultieren Sie einen Arzt, wenn Schmerzen
auftreten.

3. Dehnen

Nehmen Sie sich nach jeder Trainingseinheit ausrei-
chend Zeit, um sich zu dehnen. Die nachfolgenden
Ubungen stellen nur eine Auswahl dar. Weitere
Ubungen finden Sie in einschldgiger Fachliteratur.
Es wird empfohlen, die jeweiligen Ubungen einmal
fir 10 bis 15 Sekunden auszufihren.

DE/AT/CH 9



Nackenmuskulatur dehnen

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 Nackens gedehnt.

Arm- und Schultermuskulatur dehnen

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt. Fihren Sie den rechten Arm
hinter den Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterblattern liegt. Greifen Sie mit der
linken Hand den rechten Ellenbogen und ziehen
Sie diesen nach hinten. Wechseln Sie die Seiten
und wiederholen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur dehnen

Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen
Fu3 vom Boden. Kreisen Sie ihn langsam erst in
die eine, dann in die andere Richtung. Wechseln
Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Ihre Ober-
schenkel parallel nebeneinander bleiben. Schieben
Sie das Becken dabei nach vorne, der Ober-
kérper bleibt aufgerichtet.

4. Entspannen

Beachten Sie, dass auf die Anspannung des
Trainings stets eine Entspannungsphase folgen
muss.

Achten Sie in den Entspannungsphasen darauf,
dass lhr Kérper nicht auskihlt.

Fihren Sie die Ubungen ggf. auf einer Decke
durch, mit welcher Sie sich anschliefend in den
Entspannungsphasen wérmen kénnen.

Sitzen Sie wéhrend der Ubungen aufrecht und
entspannt mit geradem Riicken. Es ist wichtig,
dass Sie die File so auf die Pedale stellen, dass
Sie Druck auf die Mitte der Sohlen ausiiben. So
stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil auf
dem Boden steht.

Platzieren Sie das Produkt vor sich. Beginnen
Sie mit leichtem Training und geringem Wider-
stand. Lésen Sie dazu den Widerstandsring [5 |
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Je mehr Sie den Widerstandsring | 5 | anziehen,
desto schwieriger ist es, die Pedale zu bewegen.
Beginnen Sie Ihr Training mit langsamen Bewe-
gungen und geringem Widerstand.

Erhdhen Sie die Geschwindigkeit und den
Widerstand nach 5 bis 10 Minuten.

Verringern Sie die Geschwindigkeit und den
Widerstand am Ende der Trainingseinheit wieder.

Beintraining (siche Abb. H)

Bei dieser Ubung muss der Stuhl so vor das
Produkt gestellt werden, dass Ihre Knie in der
Streckphase immer leicht gebeugt bleiben. Achten
Sie darauf, dass Sie ohne Stiitze auf dem Stuhl
sitzen und sich nicht zuriicklehnen (siehe Abb. H).
Stellen Sie das Produkt auf eine ebene, stabile
und rutschfeste Fléche und setzen Sie sich auf-
recht und mit geradem Riicken auf einen Stuhl
in entspannter Haltung vor das Produkt.

Stellen Sie lhre Fifle so auf die Pedale, dass
der Druck auf die Mitte der Sohlen gerichtet
ist. So stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
auf dem Boden steht.

Kippen Sie |hr Becken nach vorne und spannen
Sie lhre Bauchmuskeln an. Halten Sie lhre
Bauchmuskeln wahrend der gesamten Ubung
angespannt.

Halten Sie den Oberkérper aufrecht und ziehen
Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule. Thr Kopf
bildet die Verléngerung der Wirbelséule.
Radeln Sie mit den FiBen und vermeiden Sie
Ausweichbewegungen nach innen und auflen.
Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungssétzen.

Armtraining (Taichi) (siche Abb. 1)

Bei dieser Ubung muss der Stuhl so vor das
Produkt gestellt werden, dass lhre Knie in der
Streckphase immer leicht gebeugt bleiben.
Achten Sie darauf, dass Sie ohne Stiitze auf
dem Stuhl sitzen und sich nicht zuriicklehnen
(siche Abb. 1).

Stellen Sie das Produkt auf eine ebene, stabile
und rutschfeste Fléche und setzen Sie sich auf-
recht und mit geradem Riicken auf einen Stuhl
in entspannter Haltung vor das Produkt.



Stellen Sie lhre Fiifle so auf die Pedale, dass
der Druck auf die Mitte der Sohlen gerichtet
ist. So stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
auf dem Boden steht.

Legen Sie die Handfléchen auf die Drehknépfe
und halten Sie sie fest.

Schwingen Sie einen Arm im Uhrzeigersinn und
den anderen Arm gegen den Uhrzeigersinn wie
beim Taichi. Wechseln Sie nach einem Satz die
Richtung.

Halten Sie Ihren Oberkérper aufrecht und ziehen
Sie lhre Schulterblétter zur Wirbelséule. Thr
Kopf bildet die Verldngerung der Wirbelséule.
Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungssétzen.

Armtraining (Hand-Radfahren) (siehe
Abb. J)

Stellen Sie das Produkt auf eine ebene, stabile
und rutschfeste Fldche und setzen Sie sich auf-
recht und mit geradem Riicken auf einen Stuhl
in entspannter Haltung vor das Produkt.

Stellen Sie lhre Fifle so auf die Pedale, dass
der Druck auf die Mitte der Sohlen gerichtet
ist. So stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
auf dem Boden steht.

Legen Sie die Handflachen auf die Drehknépfe
und halten Sie sie fest.

Schwenken Sie beide Arme 10- bis 15-mal im
Uhrzeigersinn und umgekehrt.

Halten Sie lhren Oberkérper aufrecht und ziehen
Sie lhre Schulterblatter zur Wirbelséule. Ihr
Kopf bildet die Verléngerung der Wirbelséule.
Wiederholen Sie die Ubung in drei Ubungsséitzen.

Ubung mit dem Gummiband (siche Abb. K)

Stellen Sie das Produkt auf eine ebene, stabile
und rutschfeste Fldche und setzen Sie sich auf-
recht und mit geradem Riicken auf einen Stuhl
in entspannter Haltung vor das Produkt.

Stellen Sie lhre Fifle so auf die Pedale, dass
der Druck auf die Mitte der Sohlen gerichtet
ist. So stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
auf dem Boden steht.

Halten Sie die Fitnessb&nder mit angewinkelten
Armen parallel zu Thren Schultern.

Spannen Sie lhre Arm- und Bauchmuskeln an.
Driicken Sie die Fitnessbénder gerade, so dass
sich die Griffe beriihren, und halten Sie die
Position kurz.

Halten Sie wihrend der Ubung die Schultern
unten und die Ellbogen leicht gebeugt.

Senken Sie die Arme wieder in die Ausgangs-
position.

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

® Reinigung und Pflege

Verwenden Sie zur Reinigung und Pflege ein
trockenes, fusselfreies Tuch.

Entfernen Sie grébere Verschmutzungen auf der
Metalloberfléiche mittels eines feuchten Tuchs.
Verwenden Sie keinesfalls étzende Reinigungs-
mittel. Andernfalls kann das Material des Pro-
duktes beschadigt werden.

Wenn das Produkt keine Trittfestigkeit mehr
bietet, ist der Antriebsriemen verschlissen. Das
Produkt muss ausgetauscht werden.

® Lagerung

Eine nicht sachgemdfie Lagerung des Produkts
kann zu frihzeitigem Verschleif3 und Besché&di-
gung des Produkts fihren, was Verletzungen
und/oder Sachschéden zur Folge haben kann.
Lagern Sie das trockene und saubere Produkt
bei Nichtbenutzung immer bei Raumtemperatur.
Schiitzen Sie das Produkt bei der Lagerung vor
extremen Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iber die &rilichen Recyclingstellen
entsorgen kdnnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten

Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.
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Das Produkt inkl. Zubehér und die Verpackungs-
materialien sind recyclebar und unterliegen einer
erweiterten Herstellerverantwortung. Entsorgen Sie
diese gefrennt, den abgebildeten Info-ri (Sorfierinfor-
mation) folgend, fir eine bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur fiir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach sirengen Qualitétsrichtlinien
hergestellt und vor der Auslieferung sorgféltig geprift.
Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern
haben Sie gegeniiber dem Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden
in keiner Weise durch unsere unten aufgefihrte
Garantie eingeschrénkt.

Die Garantie fir dieses Produkt betréigt 3 Jahre

ab Kaufdatum. Die Garantiezeit beginnt mit dem
Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg
an einem sicheren Ort auf, da dieses Dokument als
Nachweis des Kaufs erforderlich ist.

Alle Schéden oder Méangel, die bereits zum Zeit-
punkt des Kaufs vorhanden sind, miissen unverzig-
lich nach dem Auspacken des Produkts gemeldet
werden.

Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab
Kaufdatum einen Material- oder Herstellungsfehler
aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl -
kostenlos fir Sie reparieren oder ersetzen. Die Ga-
rantiezeit verldngert sich durch einen stattgegebenen
Gewdhrleistungsanspruch nicht. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.

Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschadigt
oder unsachgemdf3 verwendet oder gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler

ab. Diese Garantie erstreckt sich weder auf Produkt-
teile, die normalem Verschleif3 unterliegen, und so-

mit als VerschleifBteile gelten (z. B. Batterien, Akkus,
Schlduche, Farbpatronen), noch auf Schéden an
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zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile aus
Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu
gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hin-
weisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 422960_2204) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typen-
schild, einer Gravur, auf dem Titelblatt Ihrer Bedie-
nungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf
der Riick- oder Unterseite des Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, kontaktieren Sie zunéichst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per
E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen mit-
geteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel. 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at

(o> Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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List of pictograms used

Safety information
Instructions for use

3-in-1 Mobility Trainer

® Introduction

We congratulate you on the purchase of your new
product. You have chosen a high quality product.
Familiarise yourself with the product before using it
for the first time. In addition, please carefully refer
to the operating instructions and the safety advice
below. Only use the product as instructed and only
for the indicated field of application. Keep these in-
structions in a safe place. If you pass the product
on to anyone else, please ensure that you also pass
on all the documentation with it.

This product is intended to be a piece of training
equipment for use in private households. It is not
approved for installation and use in therapeutic or
professional gyms. This product enables you to train
your arms and legs. Suitable only for adults and
those aged over 14. Any use of the product other
than that described above or any alteration to the
product is not allowed and can lead to injuries and/
or damage to the product. The manufacturer does
not assume any liability for damage arising from
improper use. The product is not designed for com-
mercial use.

2 x Rotary knob

2 x Rotation unit

1 x Crankshaft [3]

2 x Regulating Screw M8

1 x Resistance band end loop
1 x Elastic stopper

1 x Cap of screw Mé
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1 x Bolt M8x60

1 x Hexagon bolt M8x65 [9]
1 x Rear rod

1 x Forward fork [11]

2 x Flange nut [12]

1 x Main frame

1 x Regulating screw M38
1 x Adjustable plunger [15]

2 x Extension tubes for the rear rod
2 x Regulating Screw M10
1 x Wrench

1 x Nut Driver

1 x Set of installation instructions and instructions

for use
Dimensions: approx 62 x 54 x 89-105cm
Weight: approx 6.6 kg
8-fold height
adjustment: approx. 89-105cm
Max. permitted
body weight: 110kg

Standard: EN 1ISO 20957-1:2013 and EN
1SO20957-5:2016 HOME USE - Class HC

(H: home use; C: low accuracy)

A Safety instructions

PLEASE READ THE ASSEMBLY INSTRUCTIONS
BEFORE USING THE PRODUCT! PLEASE KEEP
THE ASSEMBLY INSTRUCTIONS IN A SAFE
PLACE!

PN IZXININE] Class B and Class C crank

training equipment are not suitable for high
accuracy purposes.

N ZXYIY] DANGER TO
\ﬁf’% LIFE AND DANGER OF ACCI-
DENTS FOR INFANTS AND
CHILDREN! Never leave children alone and
unsupervised with the packaging material. Dan-
ger of suffocation. Always keep children away
from the product. This product is not a toy!
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CAUTION! Do not leave children alone and
unsupervised! The product is not a climbing
frame or toy!

CAUTION! RISK OF INJURY! Make sure
that all parts are undamaged and correctly
assembled. Improper assembly may result in
injury. Damaged parts could adversely affect
safety and function.

CAUTION! RISK OF INJURY! Never
undertake any changes to the product while
exercising.

Children or persons who lack the knowledge or
experience fo use the product or whose physical,
sensory or infellectual capacities are limited must
never be allowed to use the product without su-
pervision or instruction by a person responsible
for their safety. Children must never be allowed
to play with the product.

Before beginning training, have your doctor
carry out a general medical check-up and clar-
ify any possible heart, circulatory or orthopae-
dic problems.

Wrong and excessive training can endanger
your health. If you feel any pain while exercis-
ing, you should stop immediately and consult a
doctor.

Wear comfortable sports or leisurewear.
Before starting to exercise with the product, you
must always carefully warm up.

Carry out the exercises described slowly and
calmly.

Make sure you breathe in and out evenly and
avoid forced respiration.

Make sure your movements are smooth and
not jerky.

For all adjustable parts be aware of the maxi-
mum position to which they can be adjusted.
To set it up, choose a place that provides enough
place for assembly and exercising. The area
chosen should measure at least 2 x 2m and
should be well ventilated. The subsurface must
be level and even. Check that it is has a secure
footing.

A free area of not less than 0.6 m shall remain
around the training area in the directions from
which the equipment is accessed (see fig. A).

_ CAUTION! Never overload the
product. The user’s body weight

should not exceed 110kg. This could

result in injuries and/or damage to property.

m m Exercising too frequently or

exercise that deviates from the exercise plan
could endanger your health.

N ZXIIYEH Your feet MUST place on the

pedals so that pressure is placed on the centre
of the soles. This is to make sure the product is
steady on the floor.

Only use the product on a level floor in order
not to impair the stability of the product.

Do not use the product in areas that can be
freely accessed by anyone at any time.

Prior to every use, check carefully for any pos-
sible damage or loose connections. On no ac-
count should you use the product if there is any
damage. Loose connections must be tightened
immediately.

Damage to your health cannot be excluded if
the product is used improperly.

Before starting to exercise, consult a doctor.
Do not use the product if you suffer from illnesses,
cramps, nausea or chest pains.

Do not use the prodcut during pregnancy.

You must do some light warm-up exercises be-
fore you start exercising.

The safety level of the equipment can be main-
tained only if it is examined regularly for dam-
age and wear (e.g. connection points).
ATTENTION: Components most susceptible
to wear.

Do not sit down or lean on the product or do
not use as a chair.

Store the product inaccessible when it is not
used (risk of stumbling).

Any of the adjustment devices that could inter-
fere with the user’s movement should not be
left projecting.

Be careful of your fingers when unfolding and
folding. Fingers may become trapped.
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® Installation

To set it up, choose a place that provides
enough place for assembly and exercising. The
area chosen should measure at least 2 x 2m
and should be well ventilated. The subsurface
must be level and even. Check that it is has @
secure footing.

A free area of not less than 0.6 m shall remain
around the training area in the directions from
which the equipment is accessed (see fig. A).
It is recommended to place a training mat or
rug under the product to prevent the product
from slipping during use.

Step 1 (see fig. B)

Insert the forward fork [11] into the main frame
according to the arrow direction (see fig. B).
Then tighten the flange nut [12| with a wrench
or nut driver [19].

Put the rear rod |10] down, so that it is parallel
with the forward fork [11].

Step 2 (see fig. C)

Insert the bolt | 8 | into the relative hole (see
fig. C)

Tighten the bolt | 8 | with a wrench |18] or nut
driver [19]

Insert 2 extensions tubes 16| on each side of
the rear rod [10], tightened with corresponding

screws .

Step 3 (see fig. D)

Put the adjustable plunger [15] into the main
frame [13] according to the arrow direction
(see fig. D).

Make sure that the holes at the adjustable
plunger 15 are aligned with the holes at the
main frame [13].

Then screw the regulating screw |14] and fasten.
Screw the elastic stopper [6] on the main
frame [13]

Hook the resistance band end loop | 5 | on the
screw M6 of main frame [13| and tighten with
its cap screw M6 .
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Step 4 (see fig. E)
Unscrew the socket head screw with washer
out of the adjustable plunger [15] (see fig. E).
Then connect the crankshaft | 3 | and the adjust-
able plunger [15] with the regulating screw [4].

The pedaling resistance can be adjusted next
to the pedal by turning the adjusting wheel
(see fig. F).

The grip angle can be adjusted for different
exercises. To adjust the handle angle, simply
loosen the rotation units | 2 | on the two handle
ends.

Adjust the angle and tighten the rotation units

again (see fig. G).

® Exercise instructions

If necessary, keep a log of the exercises you
perform in order to monitor your training pro-
gramme.

Take 5-10 minutes to relax after training ses-
sions and drink plenty of water to restore lost
fluids.

Rub some massage lotion or oil into the muscles
you have exercised. This will promote circulation,
prevent sore muscles and keep muscles flexible.
Wear a tracksuit to prevent the body from
cooling down too quickly.

Please follow the important instructions below once
you have assembled the product and are ready to
begin training. One exercise session should com-
prise the following routine:

Warm up => Training => Stretching => Relax



1. Warm up

PN PZXIIYH Injuries can occur if you do not

warm up adequately.
Before beginning each training session, spend
at least 5 to 10 minutes carrying out some
exercises to loosen up your muscles.

Note: Walking or marching on the spot for a few
minutes is a good way to warm up. Move slowly,
and remember that this is just a warm-up exercise.
You can also carefully swing your arms or perform
a few side steps as part of your warm up. After around
5 minutes, proceed with the stretching exercises.

Warming up neck muscles
Turn your head slowly to the left and to the right.
Repeat this movement 4-5 times. Circle your
head slowly, first in one direction and then in
the other.

Warming up arms and shoulders

Circle both your shoulders forwards at the same
time. Change direction after one minute. Then pull
your shoulders up to your ears and let your shoulders
fall again. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute backwards.

Warming up leg muscles

Stand on one leg and lift the other leg with your
knee bent until it is approx. 20cm from the floor.
First circle the lifted foot in one direction and then
change direction after several seconds. Then change
legs and repeat the exercise. Lift your legs in turn and
take several steps in place. Make sure that you lift
your legs only as far as you can maintain good
balance.

2. Training
Always train at a level where you are able to
breathe comfortably and evenly.
Monitor your exertion by your pulse rate. If
necessary, consult your physician.

Training frequency

Beginners should carry out 1 to 2 training sessions
per week. Advanced users can increase their train-
ing frequency to 3 to 6 times per week.

Training intensity
NOTE: Training incorrectly and excessively can be
harmful to your health.
You should never feel pain while performing
the exercises.
Immediately stop training and consult a doctor
if you feel any pain.

3. 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 once on each side for 10-15 seconds.

Neck muscles
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
Stand up straight with your knees slightly bent.
Put your right arm behind your head until your
right hand is between your shoulder blades.
Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards. Change sides and repeat
the exercise.

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

4, Relaxing
Make sure that you always take time to relax
after the exertion of a training session.
Make sure that your body does not cool down
while relaxing.
If necessary, perform the exercises on a blan-
ket which you can then use to keep warm while
relaxing.
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® Exercises

During the exercises sit upright and relaxed with
a straight back. Your feet MUST place on the
pedals so that pressure is placed on the centre
of the soles. This is to make sure the product is
steady on the floor.

Place the prodcut in front of you. Start with easy
training and low resistance. Release the resist-
ance screw | 5 | to achieve this. The tighter you
turn the resistance screw [ 5, the more difficult
it is to turn the pedals.

Begin your training with slow movements and
low resistance.

Increase the speed and the resistance after
5-10 minutes.

Reduce the speed and the resistance again at
the end of your training session.

Leg training (see fig. H)

For this exercise the chair must be placed in
front of the product so that your knees always
remain slightly bent in the extended phase. En-
sure that you sit on the chair without support
and do not lean back (see fig. H).

Place the product on a level, stable and nonslip
area of floor, and sit upright and with a straight
back on a chair in a relaxed position in front of
the product.

Place your feet on the pedals so that pressure
is placed on the centre of the soles. This is to
make sure the product is steady on the floor.
Tip your pelvis forwards and tense your abdomi-
nal muscles. Keep your abdominal muscles
tensed throughout the exercise.

Keep your upper body upright and pull your
shoulder blades to your spine. Your head
should form the extension of your spine.

Cycle with your feet and avoid evasive movements
inwards and outwards. Repeat the exercise 10 to
15 times in three exercise sefs.

Arm training (Taichi) (see fig. 1)

For this exercise the chair must be placed in
front of the product so that your knees always
remain slightly bent in the extended phase.
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Ensure that you sit on the chair without support
and do not lean back (see fig. 1).

Place the product on a level, stable and nonslip
area of floor, and sit upright and with a straight
back on a chair in a relaxed position in front of
the product.

Place your feet on the pedals so that pressure
is placed on the centre of the soles. This is fo
make sure the product is steady on the floor.
Place the palms of your hands on the rotatory
knobs and hold tight.

Swing one arm in clockwise and other arm in
anti-clockwise for 10-15 times like Taichi. After
1 set, vice versa, keeping one arm in clockwise
and other arm in anti-clockwise.

Keep your upper body upright and pull your
shoulder blades to your spine. Your head should
form the extension of your spine.

Repeat the exercise 10 to 15 times in three
exercise sefs.

Arm training (Hand cycling) (see fig. J)

Place the product on a level, stable and nonslip
area of floor, and sit upright and with a straight
back on a chair in a relaxed position in front of
the product.

Place your feet on the pedals so that pressure
is placed on the centre of the soles. This is to
make sure the product is steady on the floor.
Place the palms of your hands on the rotatory
knobs and hold tight.

Swing both arms in clockwise for 10-15 times;
and vice versa, swing both arms in anti-clock-
wise for 10-15 times.

Keep your upper body upright and pull your
shoulder blades to your spine. Your head should
form the extension of your spine.

Repeat the exercise 10 to 15 times in three ex-
ercise sefs.

Elastic band exercise (see fig. K)

Place the product on a level, stable and nonslip
area of floor, and sit upright and with a straight
back on a chair in a relaxed position in front of
the product.



Place your feet on the pedals so that pressure
is placed on the centre of the soles. This is fo
make sure the product is steady on the floor.
Hold the fitness bands with bent arms parallel
to your shoulder.

Tense your arm and stomach muscles. Push the
fitness bands straight, so that the handles are
touching, and briefly hold the position.

During the exercise, keep your shoulders down
and your elbows slightly bent.

Lower your arms back to the starting position.
Repeat the exercise 10 to 15 times in three
exercise sefs.

® Cleaning and care

Use a dry, lintfree cloth when you are cleaning
or polishing the product.

Remove any stubborn dirt on the metal surfaces
using a moist cloth.

Never use caustic cleaners. The product material
may otherwise be damaged.

If the product is no longer offering any step
resistance, then the drive belt is worn. The
product must be replaced.

® Storage

Improper storage of the product may result in
premature wear and damage fo the product,
which may result in personal injury and/or
property damage.

Always store the dry and clean product at
room ftemperature when not in use.

When storing the product, protect it from ex-
treme temperatures, sun and moisture.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable mate-
rials, which you may dispose of at local recycling
facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

FR

3 =
& )
The product incl. accessories and packaging materials
are recyclable and are subject to extended producer
responsibility. Dispose them separately, following
the illustrated Info-tri (sorting information), for better
waste treatment. The Triman logo is valid in France
only.

® Warranty

The product has been manufactured fo strict quality
guidelines and meticulously examined before deliv-
ery. In the event of material or manufacturing defects
you have legal rights against the retailer of this
product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. The warranty period begins on
the date of purchase. Keep the original sales receipt
in a safe location as this document is required as
proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time
of purchase must be reported without delay after
unpacking the product.

Should the product show any fault in materials or
manufacture within 3 years from the date of purchase,
we will repair or replace it - at our choice - free
of charge to you. The warranty period is not ex-
tended as a result of a claim being granted. This
also applies to replaced and repaired parts.

This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.

The warranty covers material or manufacturing

defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
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consumables (e.g. batteries, rechargeable batteries,
tubes, cartridges), nor damage to fragile parts, e.g.
switches or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the fill receipt and the item number (IAN
422960_2204) available as proof of purchase.
You will find the item number on the rating plate,
an engraving on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear or
bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of purchase
(till receipt) and information about what the defect
is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 0800 0569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(e Service Ireland

Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie
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Légende des pictogrammes utilisés

Consignes de sécurité
Instructions de manipulation

Vélo d’exercice 3 en 1

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau
produit. Vous avez opté pour un produit de grande

qualité. Avant la premiére mise en service, vous de-

vez vous familiariser avec toutes les fonctions du
produit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi
ci-dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez le
produit que pour l'usage décrit et les domaines
d’application cités. Conserver ces instructions dans
un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers,
remettez-leur également la totalité des documents.

Le produit est un appareil d'entrainement destiné &
un usage domestique. Il n’est pas homologué pour
une installation et un usage dans des instituts théra-
peutiques ou des centres de fitness professionnels.
Le produit permet un entrainement individuel des
bras et des jambes. Ce produit est uniquement
destiné & I'usage d’adultes et d’enfants & partir de
14 ans | Toute utilisation autre que celle décrite ou
toute modification du produit n’est pas autorisée et
peut occasionner des blessures et/ou un endom-
magement du produit. Le fabricant n’endosse au-
cune responsabilité en cas de dommages causés
par une utilisation inappropriée. Le produit n'est
pas destiné & une utilisation commerciale.

2 boutons rotatifs [ 1]

2 unités de rotation
1 vilebrequin

2 vis de réglage M8
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1 boucle d’extrémité de bande & résistance
1 butée élastique [6]

1 vis de fermeture M6

1 vis M8x60

1 vis & six pans M8x65 Iz,

1 barre arriére

1 fourche avant [11]

2 écrous & bride

1 cadre principal

1 vis de réglage M38

1 vérin réglable en hauteur [15]

2 barres de rallonge (pour la barre arriére)
2 vis de réglage M10

1 clé de serrage

1 clé polygonale

1 notice de montage et d'utilisation

env. 62 x 54 x 89-105cm
env. 6,6 kg

Dimensions :

Poids :

Réglable en hauteur
env. 89-105cm
110kg

sur 8 niveaux :
Poids max. supporté :

Normes : EN ISO 20957-1:2013 et EN ISO
20957-5:2016 USAGE DOMESTIQUE - Classe
HC (H : Usage domestique ; C : faible précision)

A Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS DE MONTAGE
AVANT UTILISATION | CONSERVER SOIGNEU-
SEMENT LES INSTRUCTIONS DE SERVICE !

N IYESETINENE Les appareils dentraine-

ment & manivelle des classes B et C ne sont pas
adaptés & des objectifs de haute précision.

N DAN-
\ﬁf’% GER DE MORT ET D’ACCIDENT
POUR LES NOURRISSONS ET
LES ENFANTS ! Ne jamais laisser les enfants
manipuler sans surveillance le matériel d’em-

ballage. Il existe un risque d'asphyxie. Tenez



les enfants & I'écart du produit. Ce produit n'est
pas un jouet |

PRUDENCE ! Ne laissez pas les enfants sans
surveillance | Le produit n’est ni une structure &
escalader, ni un jouet |

PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURE !
Vérifiez que tous les éléments sont en parfait
état et correctement montés. Il existe un risque
de blessure en cas de montage inapproprié.
Les éléments endommagés peuvent affecter la
sécurité et le bon fonctionnement du produit.
PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURE ! Ne
pas modifier le produit pendant |'entrainement.
Ce produit n’est pas congu pour étre utilisé par
des personnes (enfants compris) dont les apti-
tudes physiques, sensorielles ou mentales sont
limitées ou manquant d’expérience et/ou des
connaissances requises, sauf sous la surveillance
d'une personne responsable de leur sécurité ou
aprés avoir été instruits sur le maniement du
produit. Surveiller les enfants pour garantir qu'ils
ne jouent pas avec le produit.

Avant d’entamer |'entrainement, consulter un
médecin afin de réaliser un test de forme général
et de discuter de tout éventuel probléme car-
diaque, cardio-vasculaire ou orthopédique.

Un entrainement inadéquat et excessif peut
nuire & votre santé. Si des douleurs apparaissent
pendant I'entrainement, arréter immédiatement
et consulter un médecin.

Portez des vétements de sport et de loisir
confortables.

Echauffez-vous toujours soigneusement avant
de commencer |'entrainement.

Effectuez lentement et calmement les exercices
selon la description.

Veillez & inspirer et expirer correctement et
évitez de forcer votre respiration.

Veillez & effectuer des mouvements symétriques
et sans a-coups.

Concernant tous les éléments réglables, veillez
& les placer & la position maximale de leur
ajustement.

Choisissez pour l'installation un endroit offrant
une place suffisante pour le montage et I'en-
trainement. La surface choisie doit étre d'au
moins 2 x 2m et bien aérée. Le sol doit étre

plan et rectiligne. Contrélez la bonne assise de
I'installation.
Une zone de 0,6 m doit rester dégagée autour
de I'espace d'entrainement (voir Fig. A).

~ PRUDENCE ! Ne surchargez pas
le produit. Le poids de I'utilisateur

ne doit pas dépasser 110kg. Dans

le cas contraire, il pourrait en résulter des bles-
sures et/ou des dommages matériels.

E LAAT U BN 3151 Un entrainement trop

fréquent, ou différant du programme d’entrai-
nement, peut nuire a votre santé.

PN ENZZUETIIENIE Vos pieds DOIVENT

doit étre placés sur les pédales de sorte que la
pression soit orientée vers le centre des semelles.
Vous vous assurez ainsi que le produit est bien
stable sur le sol.

Utilisez uniquement le produit sur un sol plan
afin de garantir son assise slre.

Ne pas utiliser le produit dans des zones aux
accés non contrdlés.

Avant chaque utilisation, contrélez attentivement
le produit, afin de repérer d'éventuels dommages
ou des raccords desserrés. Ne pas utiliser le
produit si celui-ci est endommaggé. Les raccords
desserrés doivent étre immédiatement resserrés.
Des dommages liés & la santé ne peuvent étre
exclus lors d’une utilisation inappropriée du
produit.

Consultez un médecin avant de débuter votre
entrainement.

Ne pas utiliser le produit si vous souffrez de
maladies, contractures, nausées ou douleurs &
la poitrine.

Ne pas utiliser le produit durant une grossesse.
Faites en outre des exercices d’échauffement
légers avant de commencer |'entrainement.
Vérifiez réguliérement le produit et les acces-
soires afin de repérer des traces de dommages
et d'usure (par ex. sur les raccords).
ATTENTION : Certains éléments peuvent étre
exposés & |'usure.

Ne vous asseyez pas sur le produit, ou ne vous
en servez pas comme chaise.

Dégagez toujours le produit et les accessoires
de votre chemin lorsque vous ne vous en servez
pas, afin d'éviter tout risque de trébuchement.
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Veillez & ce que des éléments non utilisés ne se
trouvent pas dans votre zone d’entrainement.
Faites tout particuliérement attention & vos doigts
lorsque vous dépliez et repliez le produit. Il existe
un risque de coincement des doigts.

Montage

Choisissez pour 'installation un endroit offrant
une place suffisante pour le montage et I'en-
trainement. La surface choisie doit étre d'au
moins 2 x 2m et bien aérée. Le sol doit étre
plan et rectiligne. Contrélez la bonne assise de
I'installation.

Une zone de 0,6 m doit rester dégagée autour
de |'espace d’entrainement (voir Fig. A).

Il est recommandé de placer un tapis d’entrai-
nement ou un simple tapis sous le produit afin
d'éviter un glissement de ce dernier lors de
'utilisation.

Etape 1 (voir Fig. B)

Emboitez la fourche avant |11]| dans le cadre
principal |13] en tenant compte du sens de la
fléche (voir Fig. B).

Serrez fermement les écrous & bride |12] au
moyen de la clé de serrage |18| ou de la clé
polygonale [19]

Déposez la barre arriére 10| de sorte qu’elle
soit paralléle & la fourche avant [11].

Etape 2 (voir Fig. C)

Infroduisez la vis | 8 | dans le trou correspondant
(voir Fig. C).

Serrez fermement la vis | 8 | au moyen de la clé
de serrage [18] ou de la clé polygonale [19)].
Placez deux barres de rallonge |16] sur chaque
c6té de la barre arriére [10] et serrezles ferme-
ment au moyen des vis de réglage [17] corres-
pondantes.

Etape 3 (voir Fig. D)

Insérez le vérin réglable en hauteur [15] dans le
cadre principal [13] en tenant compte du sens
de la fleche (voir Fig. D).
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Assurez-vous que les trous sur le vérin réglable
en hauteur [15] soient alignés sur les trous du
cadre principal [13].

Vissez ensuite la vis de réglage 14| et fixezla.
Vissez la butée élastique [6] sur la cadre prin-
cipal [13].

Accrochez la boucle d’extrémité de bande &
résistance | 5 | dans la vis M6 du cadre principal
et serrezla fermement au moyen de la vis

de fermeture M6 [7]

Etape 4 (voir Fig. E)

Extrayez la vis & six pans avec rondelle hors
du vérin réglable en hauteur [15] (voir Fig. E).
Reliez ensuite le vilebrequin | 3 | et le vérin ré-

glable en hauteur [15] avec la vis de réglage [4]

La résistance au pédalage peut étre ajustée &
cété de la pédale en tournant la molette de
réglage (voir Fig. F).

L'angle de poignée peut étre ajusté en fonction
des différents exercices. Afin d'ajuster I'angle
de poignée, détachez les unités de rotation
sur les deux extrémités de poignée.

Ajustez 'angle et revissez fermement les unités

de rotation | 2 | (voir Fig. G).

Instructions concernant
les exercices

Le cas échéant, tenez un journal dans lequel
vous notez vos exercices, afin de surveiller votre
programme d’entrainement.

Aprés vos séances d'entrainement, prenez

5 -10 minutes pour vous détendre et buvez
suffisamment afin de compenser la quantité
de liquide éliminée.



Utilisez un peu de créme ou d'huile de massage
afin de frictionner les muscles sollicités. Le mas-
sage favorise la circulation sanguine, réduit les
courbatures et préserve la souplesse des muscles.
Enfilez une tenue d’entrainement afin d'éviter
aux muscles de refroidir trop rapidement.

Veuillez respecter les informations essentielles sui-
vantes lorsque vous avez monté le produit et que
vous étes prét & commencer votre premier entraine-
ment. Un entrainement se structure fondamentale-
ment selon le schéma suivant :

Echauffement => Entrainement =>
Etirements => Détente

1. Echauffement
N Lorsque vous n’étes pas
suffisamment échauffé, des blessures peuvent sur-
venir.
Avant le début de I'entrainement, effectuez
toujours quelques exercices d'assouplissement
durant 5 & 10 minutes au moins.

Remarque : Marcher sur place durant quelques
minutes est une bonne maniére de s'échauffer. Prenez
votre temps et rappelez-vous qu'il s'agit uniquement
d'un échauffement. Pour vous échauffer, vous pou-
vez également balancer prudemment vos bras ou
effectuer quelques pas chassés. Aprés env. 5 minutes,
continuez avec des étirements.

Echauffement de la musculature du cou et
de la nuque
Tournez lentement votre téte & gauche et &
droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois. Faites
tourner lentement la téte dans une direction, puis
dans 'autre.

Echauffement des bras et des épaules
Faites tourner vos deux épaules simultanément vers
I'avant. Changez de direction aprés une minute.
Etirez ensuite vos épaules vers le haut en direction
de vos oreilles, et laissez retomber vos épaules. En
alternant, faites tournoyer votre bras droit et gauche
vers |'avant, et une minute plus tard vers |'arriére.

Echauffement de la musculature des
jambes

Tenez-vous sur une jambe et soulevez I'autre jambe
avec le genou plié jusqu’a environ 20 cm au-dessus
du sol. Faites fourner ensuite le pied soulevé dans une
direction, puis changez de direction aprés quelques
secondes. Répétez ensuite cet exercice avec |'autre
jambe. Soulevez les jambes I'une aprés I'autre et
faites quelques pas sur place.

2. Entrainement
Entrainez-vous toujours de fagon & pouvoir
respirer avec calme et régularité.
Contrdlez le niveau de stress au moyen de votre
fréquence de pulsation. Demandez conseil &
votre médecin, le cas échéant.

Fréquence d’entrainement

Les débutants devraient procéder & 1 & 2 séances
d’entrainement par semaine. Les utilisateurs avancés
peuvent augmenter leur fréquence d’entrainement
de 3 & 6 fois par semaine.

Intensité de I’entrainement
Remarque : Un entrainement de mauvaise qualité
ou exagéré peut nuire & votre santé.
Veillez & pratiquer I'ensemble des exercices
sans rencontrer de douleurs.
Arrétez immédiatement |'entrainement, et
consultez un médecin en cas d’apparition de
douleurs.

3. Etirements

Aprés chaque séance d'entrainement, prenez suffi-
samment de temps pour vous éfirer. Les exercices
suivants ne représentent qu’une sélection des exer-
cices possibles. Vous trouverez d'autres exercices
dans la littiérature spécialisée. Il est recommandé
de répéter les exercices correspondants une fois
durant 10 & 15 secondes.

Etirement de la musculature de la nuque
Placez-vous debout en position décontractée.
Avec une main, étirez en douceur votre téte &
gauche, puis a droite. Cet exercice permet
d'éirer les cotés de votre nuque.
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Etirement de la musculature des bras et
des épaules

Mettez-vous debout, les articulations du genou
légérement pliées. Passez le bras droit derriére
la téte, jusqu’a ce que la main droite se posi-
tionne entre les omoplates. Avec la main gauche,
attrapez le coude droit et tirezle vers I'arriére.
Changez de coté et répétez cet exercice.

Etirement de la musculature des jambes

Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.
Faites-le tourner lentement dans une direction,
puis dans |'autre. Aprés un moment, changez
de pied.

Important : Veillez & garder vos cuisses
paralléles. Déplacez le bassin vers |'avant, le
haut du corps reste droit.

4. Détente

26

Notez que la tension de I'entrainement doit
toujours étre suivie d'une phase de détente.
Veillez & ne pas laisser refroidir votre corps
durant les phases de détente.

Le cas échéant, effectuez les exercices sur une
couverture, avec laquelle vous pouvez vous
réchauffer durant les phases de détente.

Pendant cet exercice, asseyez-vous en position
verticale et détendue avec le dos droit. Il est
important de placer les pieds sur les pédales
de maniére & exercer une pression au centre
des semelles. Vous vous assurez ainsi que le
produit est bien stable sur le sol.

Placez le produit devant vous. Commencez par
un entrainement léger et une faible résistance.
Détachez pour ceci la bague a résistance [5].
Plus vous serrez la bague & résistance [5], plus
il est difficile de mouvoir les pédales.

Commencez votre entrainement par des mou-
vements lents et une faible résistance.
Augmentez la vitesse et la résistance aprés 5 a
10 minutes.

Réduisez la vitesse et la résistance & la fin de
la séance d’entrainement.
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Entrainement des jambes (voir Fig. H)

Lors de cet exercice, la chaise doit &tre placée
devant le produit de maniére & ce que vos
genoux restent toujours légérement fléchis au
cours de la phase d'étirement. Veillez & rester
assis sur la chaise sans appui et & ne pas vous
pencher vers |'arriére (voir Fig. H).

Placez le produit sur une surface plane, stable
et antidérapante, et placez-vous devant le pro-
duit sur une chaise en position verticale et avec
le dos droit, tout en gardant une position dé-
tendue.

Placez vos pieds sur les pédales de sorte que
la pression soit orientée vers le centre des se-
melles. Vous vous assurez ainsi que le produit
est bien stable sur le sol.

Faites basculer votre bassin vers I'avant et
tendez les muscles abdominaux. Gardez les
muscles abdominaux tendus pendant tout
I'exercice.

Gardez le haut du corps en position verticale
et tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.
Votre téte est dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Pédalez avec les pieds et évitez les mouvements
d'écart vers l'intérieur et 'extérieur. Répétez
I'exercice entre 10 et 15 fois au cours de trois
cycles d’exercice.

Entrainement des bras (taichi) (voir Fig. 1)

Lors de cet exercice, la chaise doit &tre placée
devant le produit de maniére a ce que vos
genoux restent foujours légérement fléchis au
cours de la phase d'étirement. Veillez & rester
assis sur la chaise sans appui et & ne pas vous
pencher vers |'arriére (voir Fig. 1).

Placez le produit sur une surface plane, stable
et antidérapante, et placez-vous devant le pro-
duit sur une chaise en position verticale et avec
le dos droit, tout en gardant une position dé-
tendue.

Placez vos pieds sur les pédales de sorte que
la pression soit orientée vers le centre des se-
melles. Vous vous assurez ainsi que le produit
est bien stable sur le sol.

Placez les paumes des mains sur les boutons
rotatifs et maintenez-les fermement.



Balancez un bras dans le sens horaire et I'autre
bras dans le sens anti-horaire, comme en taichi.
Changez de direction aprés un cycle.

Gardez le haut du corps en position verticale
et tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.
Votre téte est dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Répétez 'exercice entre 10 et 15 fois au cours
de trois cycles d’exercice.

Entrainement des bras (vélo @ main) (voir
Fig. J)

Placez le produit sur une surface plane, stable
et antidérapante, et placez-vous devant le pro-
duit sur une chaise en position verticale et avec
le dos droit, tout en gardant une position dé-
tendue.

Placez vos pieds sur les pédales de sorte que
la pression soit orientée vers le centre des se-
melles. Vous vous assurez ainsi que le produit
est bien stable sur le sol.

Placez les paumes des mains sur les boutons
rotatifs et maintenez-les fermement.

Balancez les deux bras 10 & 15 fois dans le
sens horaire et inversement.

Gardez le haut du corps en position verticale
et tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.
Votre téte est dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

Répétez |'exercice au cours de trois cycles
d'exercice.

Exercice avec la bande élastique (voir
Fig. K)

Placez le produit sur une surface plane, stable
et antidérapante, et placezvous devant le pro-
duit sur une chaise en position verticale et avec
le dos droit, tout en gardant une position dé-
tendue.

Placez vos pieds sur les pédales de sorte que
la pression soit orientée vers le centre des se-
melles. Vous vous assurez ainsi que le produit
est bien stable sur le sol.

Maintenez les bandes de fitness paralléles aux
épaules tout en gardant les bras pliés.

Tendez les muscles de vos bras et les muscles
abdominaux. Pressez tout droit les bandes de

fitness en faisant se rejoindre les poignées, et
maintenez briévement cette position.

Durant I'exercice, vos épaules doivent étre
baissées et les coudes légérement fléchis.
Baissez de nouveau les bras pour les ramener
dans la position initiale.

Répétez |'exercice entre 10 et 15 fois au cours
de trois cycles d'exercice.

® Nettoyage et entretien

Utilisez un chiffon sec et non pelucheux pour le
nettoyage et |'entretien du produit.

Essuyer les salissures tenaces sur la surface
métallique en utilisant un chiffon humide.

Ne jamais utiliser de détergents caustiques.
Autrement, le matériau du produit pourrait étre
endommagé.

Si le produit n‘oppose plus aucune résistance &
I'appui, la courroie d’entrainement est usée. Le
produit doit étre remplacé.

® Entreposage

Un entreposage inadapté du produit peut en-
trainer une usure et un endommagement pré-
coces de celuici, ce qui peut provoquer des
blessures et/ou des dégats matériels.

En cas de non utilisation, rangez le produit &
I'état propre et sec, et toujours & température
ambiante.

Lors du stockage, protéger le produit des tem-
pératures extrémes, du soleil et de I'humidité.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou voire municipalité vous renseigneront
sur les possibilités de mise au rebut des produits usagés.
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Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux
d’emballage sont recyclables et relévent de la res-
ponsabilité élargie du producteur. Eliminez-les sé-
parément, en suivant |'Info-ri illustrée, dans I'intérét
d'un meilleur traitement des déchets. Le logo Triman
n'est valable qu’en France.

® 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 |'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'ache-
teur ou de la mise & disposition pour réparation du
bien en cause, si cette mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.

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

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et ré-
pond des défauts de conformité existant lors de la
délivrance.

Il répond également des défauts de conformité ré-
sultant de I'emballage, des instructions de montage
ou de l'installation lorsque celle-ci a été mise & sa
charge par le contrat ou a été réalisée sous sa
responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & l'usage habituellement attendu
d’un bien semblable et, le cas échéant :

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un
commun accord par les parties ou étre propre &
tout usage spécial recherché par |'acheteur,
porté & la connaissance du vendeur et que ce
dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que |'acheteur ne
I'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 & |'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.

Le produit a été fabriqué selon des critéres de
qualité stricts, et contrdlé consciencieusement avant
sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-vis du
vendeur du produit. Vos droits Iégaux ne sont en



aucun cas limités par notre garantie mentionnée
ci-dessous.

La garantie de ce produit est de 3 ans & partir de
la date d’achat. La période de garantie commence
4 la date d'achat. Conservez |'original de la preuve
d'achat dans un endroit sir car ce document est
nécessaire pour prouver I'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment
de |'achat doit étre signalé immédiatement aprés le
déballage du produit.

Si le produit présente un défaut de matériau ou de
fabrication dans les 3 ans qui suivent la date d'achat,
nous le réparerons ou le remplacerons - & notre choix
- gratuitement pour vous. La période de garantie
n’est pas prolongée par une demande de garantie
acceptée. Cette mesure s'applique également pour
les pigces remplacées et réparées.

Cette garantie est annulée si le produit a été endom-
magé ou utilisé ou entretenu de maniére incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de
fabrication. Cette garantie ne couvre pas les pigces
du produit soumises & une usure normale, et qui
sont donc considérées comme des piéces d'usure
(par exemple les piles, les piles rechargeables,
tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages
aux piéces fragiles, par exemple les interrupteurs
ou les piéces en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la procé-
dure de garantie, veuillez respecter les indications
suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (IAN 422960_2204) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de titre
de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un

autocollant apposé sur la face arriére ou inférieure
du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux coor-
données indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout
produit considéré comme défectueux au service
clientéle indiqué, accompagné de la preuve d'achat
(ticket de caisse) et d’'une description écrite du dé-
faut avec mention de sa date d'apparition.

Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail : owim@lidl.be
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Legenda van de gebruikte pictcogrammen

Veiligheidsinstructies
Instructies

3-in-1 mobiliteitstrainer

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe
product. U hebt voor een hoogwaardig product ge-
kozen. Maak u voor de eerste ingebruikname ver-
trouwd met het product. Lees hiervoor aandachtig
de volgende gebruiksaanwijzing en de veiligheids-
voorschriften. Gebruik het product alleen zoals
beschreven en voor de aangegeven toepassingsge-
bieden. Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een
veilige plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft
aan derden, ook alle documenten mee.

Het product is een trainingstoestel voor privé-gebruik.
Het is niet goedgekeurd voor plaatsing en gebruik
in therapeutische of professionele fitnessstudio’s. Het
product maakt een individuele bewegingstraining
voor de armen en benen mogelijk. Alleen geschikt
voor volwassenen en jongeren vanaf 14 jaar! Een
ander dan het hierboven beschreven gebruik van
het product of een verandering aan het product is
niet toegestaan en kan tot letsel en/of schade aan
het product leiden. De fabrikant accepteert geen
aansprakelijkheid voor schade als gevolg van onjuist
gebruik. Het product is niet bestemd voor commercieel
gebruik.

2 x draaiknop [ 1]
2 x draaiunits

1 x krukas
2 x afstelschroef M8

1 x eindlus van de weerstandsband
1 x elastische stopper [6]

1 x sluitschroef M6

1 x bout M8x60

1 x zeskantschroef M8x65 [9]

1 x achterste stang

1 x voorste vork

2 x flensmoeren

1 x hoofdframe

1 x afstelschroef M38

1 x in hoogte verstelbare cilinder

2 x verlengstang (voor achterste stang)
2 x afstelschroef M10

1 x steeksleutel

1 x ringsleutel

1 x montagehandleiding/gebruiksaanwijzing

Afmetingen: ca. 62 x 54 x 89-105cm
Gewicht: ca. 6,6kg

8-voudige

hoogteverstelling:  ca. 89-105cm

Max. draaglast: 110kg

Normen: EN ISO 20957-1:2013 en EN ISO
20957-5:2016 THUISGEBRUIK - Klasse HC
(H: thuisgebruik; C: lage nauwkeurigheid)

A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK DE MONTAGEHAND-
LEIDING DOOR! BEWAAR DE MONTAGEHAND-
LEIDING ZORGVULDIG!

N MY Apparaten voor mobi-

liteitstraining van klasse B en C zijn niet geschikt
voor precisie-doeleinden.

A
\ﬁf’% LEVENSGEVAAR EN KANS
OP ONGELUKKEN VOOR
KLEUTERS EN KINDEREN! Laat kinderen
nooit zonder toezicht achter bij het verpakkings-
materiaal. Er bestaat verstikkingsgevaar. Houd
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kinderen uit de buurt van het product. Dit pro-
duct is geen speelgoed!

A\ PAS OP! Houd kinderen in het oog! Het pro-

duct is geen klim- of speeltoestel!

/\ PAS OP! LETSELGEVAAR! Controleer of

alle onderdelen onbeschadigd zijn en correct
zijn gemonteerd. Bij onjuiste montage bestaat
letselgevaar. Beschadigde onderdelen kunnen
de veiligheid en de werking beinvloeden.
PAS OP! LETSELGEVAAR! Breng geen
wijzigingen aan het product aan tijdens het
trainen.

Dit product mag niet worden gebruikt door
personen (inclusief kinderen) met beperkte fy-
sieke, sensorische of geestelijke vermogens of
gebrekkige ervaring en/of kennis tenzij een voor
hun veiligheid verantwoordelijke persoon toe-
zicht houdt of vooraf instructies heeft gegeven
over het gebruik van het product. Houd kinderen
in de gaten om er zeker van te zijn dat ze niet
met het product gaan spelen.

Laat vé6r het begin van de eerste training een
algemene fitnesscheck door uw arts uitvoeren
om eventuele problemen met het hart, de
bloedsomloop of orthopedische problemen uit
te sluiten.

Een verkeerde of overmatige training kan uw
gezondheid in gevaar brengen. Wanneer tijdens
de training pijn optreedt, dient u de training me-

teen te onderbreken en een arts te raadplegen.

Draag comfortabel zittende sport- en vrijetijds-
kleding.

Warm u voor het begin van de training altijd
zorgvuldig op.

Voer de oefeningen langzaam en rustig zoals
beschreven uit.

Let erop dat u gelijkmatig in- en vitademt en
vermijd persademing.

Let op een gelijkmatige en schokvrije beweging.
Let bij alle verstelbare delen op de maximale
positie waarop ze ingesteld kunnen worden.
Kies een standplek die voldoende ruimte biedt
voor de montage en de training. De gekozen
plek moet minstens 2 x 2 m groot en goed ge-
ventileerd zijn. De ondergrond moet vlak en
recht zijn. Controleer of het stevig staat.
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Om het trainingsgebied heen moet een vrije
ruimte van 0,6 m blijven (zie afb. A).
PAS OP! Overbelast het product
niet. Het lichaamsgewicht van de
gebruiker mag de 110kg niet over-
schrijden. Anders kunnen verwondingen en/of
materiéle schade het gevolg zijn.

N ZYXHIIIN] Te vaak trainen of een

van het schema afwijkende training kan gevaar-
lijk zijn voor de gezondheid.

N MY Uw voeten MOETEN

zo op de pedalen worden gezet dat de druk
op het midden van de zolen is gericht. Zo zorgt
u ervoor dat het product stevig en stabiel op
de grond staat.

Gebruik het product alleen op een vlakke vloer
zodat het product stevig, goed en veilig blijft
staan.

Gebruik het product niet op plekken met onge-
controleerde toegang.

Controleer het product altijd voor het gebruik
goed op eventuele beschadigingen of losse ver-
bindingen. Neem het product bij beschadigingen
niet in gebruik. Losse verbindingen moeten me-
teen weer worden vastgezet.

Bij ondeskundig gebruik van het product kan
schade voor de gezondheid niet worden uitge-
sloten.

Raadpleeg voor het begin van de training een
arts.

Gebruik het product niet wanneer u aan ziektes,
kramp, misselijkheid of pijn op de borst leidt.
Gebruik het product niet tijdens de zwanger-
schap.

Doe voor het begin van de training altijd enkele
lichte oefeningen om op te warmen.

Controleer het product en de accessoires
regelmatig op beschadigingen en slijtage (bijv.
verbindingen).

LET OP: sommige onderdelen kunnen slijten.
Ga niet op het product zitten en gebruik het
niet als stoel.

Berg het apparaat en de accessoires altijd op
als u het niet gebruikt om te voorkomen dat
iemand erover struikelt.

Let erop dat niet gebruikte onderdelen niet in
uw trainingsgebied liggen.



Let bij het open- en inklappen vooral op uw
vingers. Het gevaar bestaat dat uw vingers
bekneld raken.

Montage

Kies een standplek die voldoende ruimte biedt
voor de montage en de training. De gekozen
plek moet minstens 2 x 2 m groot en goed ge-
ventileerd zijn. De ondergrond moet vlak en
recht zijn. Controleer of het stevig staat.

Om het trainingsgebied heen moet een vrije
ruimte van 0,6 m blijven (zie afb. A).

Het wordt aanbevolen om een trainingsmat of
een tapijt onder het product te leggen om te
voorkomen dat het product tijdens het gebruik
kan wegglijden.

Stap 1 (zie afb. B)

Steek de voorste vork |11]in het hoofdframe
overeenkomstig de richting van de pijl (zie afb. B).
Zet dan de flensmoeren 12| met een steeksleutel
of ringsleutel | 19| vast.

Stel de achterste stang |10] zodanig af dat deze

parallel t.0.v. de voorste vork [11] ligt.

Stap 2 (zie afb. C)

Steek de bout | 8 |in het betreffende gat (zie
afb. C).

Zet de bout | 8 | met een steeksleutel |18 of
ringsleutel [19] vast.

Zet de twee verlengstangen 16| aan elke kant
van de achterste stang [10] erin en zet ze met

de betreffende afstelschroeven |17] vast.

Stap 3 (zie afb. D)

Zet de in hoogte verstelbare cilinder [15] over-
eenkomstig de richting van de pijl (zie afb. D)
in het hoofdframe [13].

Zorg ervoor dat de gaten op de in hoogte
verstelbare cilinder [15| overeenkomen met de
gaten op het hoofdframe [13].

Schroef vervolgens de afstelschroef [14] erin en
bevestig deze.

Schroef de elastische stopper [6] op het hoofd-

frame [13]

Haak de eindlus van de weerstandsband | 5 |in
de Mé6-schroef van het hoofdframe [13] en zet
hem vast met sluitschroef M& [7].

Stap 4 (zie afb. E)

Draai de binnenzeskantschroef met sluitring uit
de in hoogte verstelbare cilinder [15] (zie afb. E).
Verbind dan de krukas | 3 | en de in hoogte ver-
stelbare cilinder [15] met de afstelschroef [4]

De trapweerstand kan naast het pedaal door
te draaien aan het instelwiel worden ingesteld
(zie afb. F).

De greephoek kan voor de verschillende oefe-
ningen worden ingesteld. Om de greephoek in
te stellen draait u de draaiunits | 2 | aan de
beide uiteinden los.

Stel de hoek in en zet de draaiunits | 2 | weer
vast (zie afb. G).

Oefeninstructies

Schrijf eventueel op welke oefeningen u heeft
gedaan om uw trainingsprogramma te kunnen
bewaken.

Neem voor de trainingssessies 5- 10 minuten
de tijd om te ontspannen en drink voldoende
om de hoeveelheid verloren vloeistof te com-
penseren.

Gebruik een beetje massagecréme of -olie om
de belaste spieren in te wrijven. Dit stimuleert
de doorbloeding, verhindert spierpijn en houdt
de spieren soepel.

Trek een joggingpak aan om een snelle afkoe-
ling te vermijden.
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Houd rekening met de volgende instructies als u
het product heeft gemonteerd en klaar bent voor
de eerste training. In principe volgt de ene oefe-
ning de andere op volgens het volgende schema:
Opwarmen => training => rekken =>
ontspannen

1. Opwarmen

Al Als u niet voldoende

bent opgewarmd, kan er letsel optreden.
Voer voor het begin van de eigenlijke training
altijd minstens 5 tot 10 minuten lang enkele
ontspanningsoefeningen uit.

Opmerking: een paar minuten op de plaats lopen

of marcheren is een goede manier om op te warmen.

Doe dit langzaam en bedenk dat het slechts gaat
om een opwarmoefening. U kunt ook de armen
voorzichtig zwaaien of enkele side-steps doen om
op te warmen. Ga na ongeveer 5 minuten verder
met de rekoefeningen.

Hals- en nekspieren opwarmen
Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.
Draai het hoofd langzaam rond, eerst in de
ene, dan in de andere richting.

Armen en schouders opwarmen

Laat beide schouders gelijktiidig naar voren draaien.

Wissel na een minuut van richting. Trek dan de schou-
ders tot aan de oren omhoog en laat de schouders

weer vallen. Draai met de rechter- en linkerarm afwis-
selend naar voren en na een minuut naar achteren.

Beenspieren opwarmen

Ga op één been staan en fil het andere been met
gebogen knie op tot ca. 20cm boven de vioer. Draai
eerst de opgetilde voet in één richfing rond en wissel
de draairichting na enkele seconden. Herhaal deze
oefening vervolgens met het andere been. Til om
beurten een been op en hink een paar passen op
de plaats.

2. Training

Train altijd zo dat u rustig en gelijkmatig kunt
ademen.
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Controleer de belasting via uw polsslag. Vraag
indien nodig een arts om advies.

Trainingsfrequentie

Beginners dienen 1 tot 2 trainingssessies per week
vit te voeren. Gevorderden kunnen de trainingsin-
tensiteit met 3 tot 6 keer per week verhogen.

Trainingsintensiteit
Opmerking: een verkeerde of overdreven training
kan schadelijk zijn voor de gezondheid.
Let erop dat alle oefeningen zonder pijn worden
vitgevoerd.
Onderbreek direct de training en raadpleeg
een arts als er pijn optreedt.

3. Rekken

Neem na elke training voldoende tijd om rekoefe-
ningen te doen. Bij de volgende oefeningen gaat
het slechts om een kleine selectie. Meer oefeningen
vindt v in de desbetreffende vakliteratuur. Het wordt
aangeraden om de betreffende oefeningen eenmaal
gedurende 10 tot 15 seconden uit te voeren.

Nekspieren rekken
Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachtjes
met één hand eerst naar links en vervolgens
naar rechts. Door deze oefening worden de
zijkanten van uw nek gerekt.

Arm- en schouderspieren rekken
Ga rechtop staan, de knieén lichties gebogen.
Breng de rechterarm achter het hoofd totdat
de rechterhand tussen de schouderbladen ligt.
Pak met de linkerhand de rechter elleboog en
trek deze naar achteren. Wissel van kant en
herhaal de oefening.

Beenspieren rekken
Ga rechtop staan en til een voet op. Draai de
voet langzaam rond, eerst in de ene, dan in de
andere richting. Wissel na een tijdje van voet.
Belangrijk: let erop dat uw bovenbenen
parallel naast elkaar blijven. Schuif het bekken
daarbij naar voren, het bovenlichaam blijft
rechtop.



4. Ontspannen

Houd er rekening mee dat na de inspanning
van de training altijd een ontspanningsfase dient
te volgen.

Let er tijldens de ontspanningsfase op dat uw
lichaam niet onderkoeld raakt.

Voer de oefeningen eventueel vit op een deken
waarmee u zich vervolgens tijldens de ontspan-
ningsfase kunt opwarmen.

Zit tijdens de oefeningen rechtop en ontspannen
met rechte rug. Het is belangrijk om uw voeten
zo op de pedalen te zetten dat de druk op het
midden van de zolen wordt vitgeoefend. Zo
zorgt u ervoor dat het product stevig en stabiel
op de grond staat.

Zet het product voor u neer. Begin met een lichte
training en een geringe weerstand. Draai daar-
voor de weerstandsring | 5 | los. Hoe meer u de
weerstandsring | 5 | aandraait, hoe moeilijker
het is om de pedalen te bewegen.

Begin uw training met langzame bewegingen
en een geringe weerstand.

Verhoog de snelheid en de weerstand na 5 tot
10 minuten.

Verminder de snelheid en de weerstand aan
het einde van de training weer.

Beentraining (zie afb. H)

Bij deze oefening moet de stoel zo voor het
product worden neergezet dat uw knieén tijdens
de strekfase dlti{d licht gebogen blijven. Let erop
dat u zonder steun op de stoel zit en niet ach-
terover leunt (zie afb. H).

Zet het product op een egale, stevige en stroeve
ondergrond en ga rechtop en met een rechte
rug op een stoel in een ontspannen houding
voor het product zitten.

Zet uw voeten zo op de pedalen dat de druk
op het midden van de zolen is gericht. Zo zorgt
u ervoor dat het product stevig en stabiel op
de grond staat.

Kantel uw bekken naar voren en span uw buik-
spieren. Houd uw buikspieren gedurende de
gehele oefening gespannen.

Houd het bovenlichaam rechtop en trek de
schouderbladen naar de wervelkolom. Uw hoofd
wordt in het verlengde van de wervelkolom
gehouden.

Trap met de voeten en vermijd vitwijkende be-
wegingen naar binnen en buiten. Herhaal de
oefening 10 tot 15 keer, drie keer per oefening.

Armtraining (Taichi) (zie afb. 1)

Bij deze oefening moet de stoel zo voor het
product worden neergezet dat uw knieén tijdens
de strekfase altijd licht gebogen blijven. Let
erop dat u zonder steun op de stoel zit en niet
achterover leunt (zie afb. 1).

Zet het product op een egale, stevige en stroeve
ondergrond en ga rechtop en met een rechte
rug op een stoel in een ontspannen houding
voor het product zitten.

Zet uw voeten zo op de pedalen dat de druk
op het midden van de zolen is gericht. Zo zorgt
u ervoor dat het product stevig en stabiel op de
grond staat.

Leg uw handpalmen op de draaiknoppen en
houd deze vast.

Beweeg één arm met de klok mee en de andere
arm tegen de klok in, zoals bij Taichi. Wissel
na elke sessie van richting.

Houd uw bovenlichaam rechtop en trek uw
schouderbladen naar de wervelkolom. Uw hoofd
wordt in het verlengde van de wervelkolom ge-
houden.

Herhaal de oefening 10 tot 15 keer, drie keer
per oefening.

Armiraining (hand-fietsen) (zie afb. J)

Zet het product op een egale, stevige en stroeve
ondergrond en ga rechtop en met een rechte
rug op een stoel in een ontspannen houding
voor het product zitten.

Zet uw voeten zo op de pedalen dat de druk
op het midden van de zolen is gericht. Zo zorgt
u ervoor dat het product stevig en stabiel op
de grond staat.
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Leg uw handpalmen op de draaiknoppen en
houd deze vast.

Beweeg beide armen 10 tot 15 keer met de
klok mee en omgekeerd.

Houd uw bovenlichaam rechtop en trek uw
schouderbladen naar de wervelkolom. Uw
hoofd wordt in het verlengde van de wervelkolom
gehouden.

Herhaal de oefening, drie keer per oefening.

Oefening met het elastiek (zie afb. K)
Zet het product op een egale, stevige en stroeve
ondergrond en ga rechtop en met een rechte
rug op een stoel in een ontspannen houding
voor het product zitten.
Zet uw voeten zo op de pedalen dat de druk
op het midden van de zolen is gericht. Zo zorgt
u ervoor dat het product stevig en stabiel op
de grond staat.
Houd de fitnessbanden met gebogen armen
evenwijdig aan uw schouders.
Span uw arm- en buikspieren aan. Druk de
fitnessbanden recht zodat de grepen elkaar
raken en houd deze positie kort vast.
Houd tijdens de oefening de schouders omlaag
en de ellebogen licht gebogen.
Laat de armen weer zakken naar de uitgangs-
positie.
Herhaal de oefening 10 tot 15 keer, drie keer
per oefening.

@® Reiniging en onderhoud

Gebruik voor de reiniging en het onderhoud
een droge, pluisvrije doek.

Verwijder sterkere verontreinigingen op het me-
talen oppervlak met behulp van een vochtige
doek.

Gebruik in géén geval agressieve reinigings-
middelen. Anders kan het materiaal van het
product worden beschadigd.

Als het product bij het trappen geen weerstand
meer biedt, is de aandrijfriem versleten. Het
product moet worden vervangen.
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® Opslag

Het niet correct opslaan van het product kan
leiden tot vroegtijdige slijtage en beschadiging
van het product wat verwondingen en/of ma-
teriéle schade tot gevolg kan hebben.

Bewaar het droge en schone product altiid op
kamertemperatuur als het niet wordt gebruikt.
Bescherm het product tijdens de opslag tegen
extreme temperaturen, zon en vocht.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grond-
stoffen die u via de plaatselijke recyclingcontainers
kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende
product na gebruik te verwijderen, verstrekt uw ge-
meentelijke overheid.

FR
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Het product, waaronder het toebehoren, en de ver-
pakkingsmaterialen kunnen worden gerecycled en
zijn onderhevig aan een vitgebreide verantwoorde-
lijkheid van de fabrikant. Gooi ze apart weg, over-
eenkomstig de aangegeven Info-ri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer. Het
Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

® Garantie

Het product werd volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen
gemaakt en voor de uitlevering zorgvuldig gecontro-
leerd. In geval van materiaal- of fabricagefouten
hebt u tegenover de verkoper van het product wet-
telijke rechten. Uw wettelijke rechten worden op
geen enkele manier door onze hieronder vermelde
garantie beperkt.

De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode gaat in op de
datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs



van aankoop op een veilige plek aangezien dit
document nodig is als bewis.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op het
moment van aankoop aanwezig zijn, moefen meteen
na het uitpakken van het product worden gemeld.

Mocht het product binnen 3 jaar na aankoopdatum
een materiaal- of fabricagefout vertonen, zullen wij
het - naar onze keuze - gratis voor u repareren
of vervangen. De garantieperiode wordt door een
plaatsgevonden garantieverlening niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde on-
derdelen.

Deze garantie vervalt als het product werd bescha-
digd of onijuist is gebruikt of onderhouden.

De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten af.
Deze garantie dekt geen productonderdelen die

aan normale slijfage onderhevig zijn en daarom

als verbruiksartikelen worden beschouwd (bv. bat-
terijen, oplaadbare batterijen, slangen, inktpatronen),
noch dekt zij schade aan breekbare onderdelen, bv.
schakelaars of onderdelen die van glas zijn gemaakt.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (IAN 422960_2204) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegra-
veerd, op het titelblad van uw handleiding (linkson-
der) of als sticker op de achter- of onderzijde.
Wanneer er storingen in de werking of andere
gebreken optreden, dient u eerst telefonisch of per
e-mail contact met de onderstaande service-afdeling
op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en ver-
melding van de concrete schade alsmede het fijdstip

van optreden voor u franco aan het u meegedeelde
servicepunt verzenden.

(ND Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel. 080071011
Tel. 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be

NL/BE 37



Legenda zastosowanych piktogramow ..., Strona
WWSEEP ...t Strona
Zastosowanie Zgodne Z PrzeZNaCZENIEM ............cc.rwererrmmeeeseesssessesesssnsessessssesssssssssesessnaes Strona
Zawarto$é / Opis CZCH ....vurerereererreererennes .... Strona
DANE TECRANICZNE ..ottt Strona
Wskazowki bezpieczenstwa................ooccsccnreenne Strona
IMONBQZ ... Strona
Ustawienie WySokoSCi PEAGHU ..ot Strona
UsStawienie KGHa CAWYHU ..ottt Strona
Instrukcja wykonywania €WICZen............cccrencnrnnn, Strona
W SKAZAWKT OGOINE ...ttt Strona
CWICZENIO oo eess oo s es s eesssssenss e Strona
Czyszczenie i pielegnacia......................cccoiiins Strona
PrzechOWyYWaNIe ... Strona
URY BIZOCIO ..o Strona
GWAFGNCQ .....oooooocere s Strona
Sposéb postepowania w przypadku nOprawy gwaranCyjnej........co.eeevreereeneireeneieieiseeeeeneeeens Strona
SEIWIS .. Strona

38 PL

39

39
39
39
39

39
41
41
41
42
42
43
44
44
44
45

45
45



Legenda zastosowanych piktograméw

Wskazéwki bezpieczenstwa
Instrukeja postepowania

Trener mobilnosci 3 w 1

® Wstep

Gratulujemy Paristwu zakupu nowego produktu.
Zdecydowali sig Pafistwo na zakup produktu naj-
wyzszej jakoci. Przed uruchomieniem urzqdzenia
po raz pierwszy zapoznaj sig z nim. W tym celu
przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqcee bezpieczeristwa. Produkt
nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i zgodnie z
okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy prze-
chowywaé te instrukcje w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy réwniez
przekazaé wszystkie dokumenty.

Niniejszy produkt jest sprzetem treningowym prze-
znaczonym do uzytku w gospodarstwie domowym.
Nie jest on dopuszczony do umieszczenia i uzywa-
nia w zaktadach terapeutycznych i w profesjonalnych
studiach treningowych. Produkt umozliwia indywi-

dualny trening ruchowy rgk i nég. Nadaie sig tylko
dla 0séb dorostych i mtodziezy powyzej 14 roku

zycial Kazde uzycie produktu inne niz opisane po-

wyzej lub jakakolwiek modyfikacja produktu sq nie-

dozwolone i mogqg spowodowaé obrazenia ciata
i/lub uszkodzenie produktu. Producent nie przejmuje
zadnej odpowiedzialnoici za szkody powstate wsku-
tek niewtasciwego uzycia. Produkt nie jest przezna-
czony do uzytku komercyjnego.

2 x gatka obrotowa [1]
2 x jednostki obrotowe
1 x wat korbowy

2 x $ruba regulujgca M8

1 x petla korcowa taémy oporowej

1 x stoper elastyczny

1 x $ruba zamykajgca M6

1 x $ruba M8x60

1 x éruba z tbem szesciokgtnym M8x65 [9]
1 x tylny drgzek

1 x przedni widelec

2 x nakretki kotnierzowe

1 x rama gtéwna

1 x $ruba regulujgca M38

1 x cylinder z regulacjq wysokosci

2 x drgzek przedtuzajqcy (do tylnego drgzka)
2 x $ruba regulujgca M10

1 x kluez ptaski

1 x kluez oczkowy

1 x instrukcja montazu i obstugi

Wymiary: ok. 62 x 54 x 89-105¢cm
Ciezar: ok. 6,6kg
8-stopniowa

regulacja wysokoéci: ok. 89-105cm
Maks. obcigzenie:  110kg

Normy: EN ISO 20957-1:2013 i EN ISO 20957-
5:2016 DO UZYTKU DOMOWEGO - klasa HC
(H: do uzytku domowego; C: niska doktadnos¢)

A

PRZED UZYCIEM PRZECZYTAC INSTRUKCJE
MONTAZU! STARANNIE PRZECHOWAC IN-
STRUKCJE MONTAZU!

E LY 1. Y4741013] Korbowe urzgdzenia trenin-

gowe klasy B i C nie nadajq sie do zastosowan
wymagajqcych wysokiej precyzii.

m AJOSTRZEZENIE! ATy 42

NIE DLA ZYCIA | NIEBEZPIE-
OBRAZEN PRZEZ DZIECI! Nigdy nie

Wskazowki
bezpieczenstwa

CZENSTWO ODNIESIENIA
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pozostawiaé dzieci bez nadzoru z materiatem
opakowania. Istnieje niebezpieczenstwo udu-
szenia. Produkt nalezy przechowywaé poza
zasiegiem dzieci. Produkt nie jest zabawkg!
OSTROZNIE! Nie pozostawiaé dzieci bez
nadzoru! Produkt nie jest zabawkg ani pomocg
do wspinaczek!

OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
OBRAZEN CIALA! Nalezy upewnié sie, ze
zadne czeéci nie sq uszkodzone i zostaly zo-
montowane w nalezyty sposéb. W przypadku
wadliwego montazu istieje niebezpieczeristwo
obrazen ciata. Uszkodzone elementy mogq mieé
wplyw na bezpieczenstwo i pogarszaé funk-
cjonowanie.

OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
OBRAZEN CIALA! Nie dokonywaé zadnych
zmian produktu w trakcie treningu.

Ten produkt nie jest przeznaczony do uzytku
przez osoby (wigcznie z dzieémi) o ograniczonej
sprawnosci fizycznej, sensorycznej lub umysto-
wej oraz przez osoby nieposiadajqce doswiad-
czenia i/lub wiedzy w zakresie jego obstug;,
chyba ze bedq mie¢ zapewniony nadzér ze
strony osoby odpowiadajqcej za ich bezpie-
czenistwo lub otrzymajq od niej odpowiednie
instrukcje dotyczqce uzywania produktu. Na-
lezy pilnowa¢, aby dzieci nie uzywaly produktu
do zabawy.

Przed rozpoczeciem treningu poprosié lekarza
o oceng ogdlnej kondycji i wyjasnienie ewentu-
alnych probleméw z sercem, krgzeniem lub
ortopedycznych.

Nieprawidtowo wykonywany i nadmiernie in-
tensywny trening moze stanowi¢ zagrozenie
dla zdrowia. W razie pojawienia sig béléw
natychmiast przerwaé trening i udaé sie do
lekarza.

Zaktada¢ wygodng odziez sportowq.

Przed rozpoczgciem treningu zawsze nalezy
wykonaé staranng rozgrzewke.

Cwiczenia nalezy wykonywaé powoli i spokojnie
zgodnie z opisem.

Uwazaé na réwnomierny wdech i wydech i
unikaé wstrzymywania powietrza.

Uwazaé na réwnomierny przebieg ruchu bez
szarpnigc.
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Nalezy zwréci¢ uwage na maksymalng pozy-
cje, w jakiej mozna ustawié wszystkie regulo-
wane elementy.

Nalezy wybra¢ odpowiedniq lokalizacje, za-
pewniajqgcg wystarczajgco duzo miejsca do
montazu oraz freningu. Wybrana powierzchnia
powinna wynosié co najmniej 2 x 2 m oraz
musi byé dobrze wentylowana. Podtoze musi
byé réwne i proste. Sprawdzié stabilng pozycje.
Wokét obszaru treningu nalezy pozostawi¢
wolng przestrzen wynoszqcq 0,6 m (patrz

rys. A).
duktu. Cigzar ciata uzytkownika nie

moze przekraczaé cigzaru 110kg.

W przeciwnym razie moze doj$¢ do obrazen
ciata i / lub powstania szkéd materialnych.

OSTROZNIE! Nie przecigzaé pro-

PN EXRLYZF NI Zbyt czesty trening lub

odbiegajgcy od planu treningu moze szkodzié
zdrowiu.

N ERLY T3N3 Stopy MUSZA byé ustawione

na pedatach tak, aby nacisk byt skierowany w
strong $rodka podeszwy. W ten sposéb nalezy
upewni sig, ze produkt stoi stabilnie na pod-
tozu.

Produktu uzywaé tylko na réwnym podtozu, by
nie ograniczyé bezpiecznej pozycji produktu.
Nie uzywaé produktu w miejscach z niekontro-
lowanym dostepem.

Przed kazdym uzyciem uwaznie skontrolowaé
produkt pod kgtem ewentualnych uszkodzen
lub luznych potqczen. W razie uszkodzen nie
uzywad produktu. Luzne potgczenia nalezy
niezwlocznie ponownie zamocowadé.

W razie niezgodnego z przeznaczeniem uzycia
produktu nie mozna wykluczyé szkéd dla
zdrowia.

Przed rozpoczgciem treningu zasiegngé porady
lekarskiej.

Nie uzywaé produktu w razie choréb, skurczy,
mdtosci lub bélu w klatce piersiowe;.

Nie uzywaé produktu w okresie cigzy.

Przed rozpoczeciem treningu wykonaé podsta-
wowe lekkie éwiczenia rozgrzewajqce.
Regularnie sprawdzaé produkt i akcesoria pod
kgtem uszkodzen lub zuzycia (np. potgczenia).



OSTROZNIE: Nickt6re elementy konstrukgji
mogq ulec zuzyciu.

Nie siada¢ na produkt ani nie uzywaé jako
krzesta.

W razie nieuzywania przyrzqdu zawsze usungé
z drogi produktu wraz z akcesoriami, aby unikngé
potkniecia sig o nie.

Uwazad na to, aby nieuzywane czesci elementy
konstrukeii nie lezaty w obrebie treningu.

Przy rozktadaniu i sktadaniv uwazad szczegdlh-
nie na palce. Istnieje niebezpieczenstwo przy-
gniecenia palcéw.

Montaz

Nalezy wybra¢ odpowiedniq lokalizacje, zo-
pewniajqcq wystarczajgco duzo miejsca do
montazu oraz treningu. Wybrana powierzch-
nia powinna wynosi¢ co najmniej 2 x 2 m oraz
musi by¢ dobrze wentylowana. Podtoze musi
by¢ réwne i proste. Sprawdzi¢ stabilng pozycje.
Wokét obszaru treningu nalezy pozostawié
wolng przestrzen wynoszqcg 0,6 m (patrz

rys. A).

Zaleca sie umieszczenie maty treningowej lub
dywanu pod produktem, aby zapobiec $lizganiu
sie produktu podczas uzycia.

Krok 1 (patrz rys. B)

Wiozy¢ przedni widelec [11] w rame gtéwnq
zgodnie z kierunkiem strzatki (patrz rys. B).
Nastepnie przykrecié nakretki kotnierzowe
Kluczem ptaskim [18] lub kluczem oczkowym [19]
Opuscié tylny drgzek [10] tak, aby lezat réwno-
legle do przedniego widelca [11],

Krok 2 (patrz rys. C)

Wihozyé érube | 8 | w odpowiedni otwér (patrz
rys. C).

Przykrecié $rube | 8 | kluczem ptaskim |18 lub
kluczem oczkowym [19].

Wiozyé dwa drqzki przedtuzajgce |16] na kaz-
dej stronie tylnego drqzka [10]i przykreci¢ za
pomocq odpowiednich érub regulujacych [17].

Krok 3 (patrz rys. D)

Wihozyé cylinder z regulacjq wysokosci
zgodnie z kierunkiem strzatki (patrz rys. D) w
rame gtéwng [13]

Upewni¢ sig, ze otwory na cylindrze z regulacjq
wysokoéci | 15| sq wyréwnane do otworéw na
ramie gléwnej [13]

Nastepnie przykrecié $rube regulujgcq [14]i
zamocowac jq.

Przykrecié stoper elastyczny [6 ] na ramie
gtéwnej [13]

Zahaczyé petle koricowq tasmy oporowej
w érubie M6 ramy gtéwnej [13] i przykrecié¢ za
pomocq $ruby zamykajqcej M6 [ 7],

Krok 4 (patrz rys. E)

Wykreci¢ $rube z tbem szeiciokgtnym z pod-
ktadkq z cylindra z regulacjq wysokosci
(patrz rys. E).

Nastepnie potqczy¢ wat korbowy | 3 |i cylinder
z regulacjg wysokosci |15| za pomocq $ruby
regulujqcej[4]

Opér pedatowania mozna regulowaé obok
pedatu, obracajqce pokretto regulacyine (patrz
rys. F).

Mozna ustawi¢ kat chwytu do réznych éwiczen.
Aby ustawié kqt chwytu, poluzowaé obie jed-
nostki obrotowe | 2 | na obu koricach uchwytu.
Ustawi¢ kqt i ponownie przykrecié jednostki

obrotowe | 2 | (patrz rys. G).
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@ Instrukcja wykonywania
cwiczen

Warto zatozy¢ dziennik dotyczqcy wykonywa-
nych éwiczen, aby nadzorowaé swéj program
treningowy.

Po jednostkach treningowych przeznaczy¢
5-10 minut czasu na relaks i wystarczajgco
sie napi¢, aby wyréwnaé utracong iloéé ptynéw.
Uzy¢ odrobing kremu lub olejku do masazu, aby
wetrze¢ go w obcigzone partie migéni. Wspiera
to krgzenie, zapobiega zakwasom i dodaje
migéniom elastycznosci.

Zatozyé stréj do treningu, aby unikngé szybkiego
ochtodzenia.

Prosze przestrzegaé ponizszych waznych wskazé-
wek po zmontowaniu produktu i byciu gotowym na
pierwszy trening. Zasadniczo éwiczenie dzieli sig
wedtug nastepujgcego schematu:

Rozgrzewka => Trening => Rozcigganie
=> Relaks

1. Rozgrzewka:

E m W razie niewystarczajqcej
rozgrzewki mogq wystqpié kontuzje.
Przed rozpoczeciem wiasciwego treningu zao-
wsze wykona¢ kilka éwiczen rozluzniajgcych
przez minimum 5 do 10 minut.

Wskazéwka: Chodzenie lub maszerowanie
przez kilka minut w miejscu jest dobrg mozliwosciq
rozgrzewki. Rozpoczqgé powoli, pamigtaé o tym,
ze chodzi tylko o ¢wiczenie rozgrzewajgce. W celu
rozgrzewki mozna réwniez ostroznie wykonywaé
wymachy ragk lub kilka krokéw w bok. Po okoto

5 minutach kontynuowad z éwiczeniami rozcigga-

jgcymi.

Rozgrzewka miesni szyi i karku
Obré¢ glowe powoli w lewo i w prawo. Powtérz
ten ruch 4 do 5 razy. Powoli zataczaij kregi
gtowq najpierw w jedng, a nastepnie w drugg
strone.
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Rozgrzewka ramion i barkéw

Przekrecaj oba barki jednoczesnie do przodu. Po
minucie zmien kierunek. Nastepnie podciggnij barki
w kierunku uszu i ponownie je opus¢. Na zmiang
zataczaj kregi lewq i prawq rekq do przody, a po
minucie do tytu.

Rozgrzewka miesni nég

Stan na jednej nodze i unie$ drugg noge z ugigtym
kolanem na ok. 20 cm od ziemi. Nastgpnie zataczaj
kregi uniesionq stopg w jednym kierunku i zmier go
po kilku sekundach. Teraz powtérz éwiczenie z
drugg nogq. Podnos nogi jednq po drugiej i pochodz
kilka krokéw w miejscu.

2. Trening
Zawsze nalezy trenowad tak, aby oddech
pozostat spokojny i réwnomierny.
Kontrolowaé obcigzenie przez czestotliwo$é
pulsu. Ewentualnie zasiegngé porady lekarskie;.

Czestosé treningu

Osoby poczatkujgce powinny wykonywaé 1 do
2 jednostek treningowych na tydzien. Osoby za-
awansowane mogq zwiekszaé trening od 3 do
6 razy w tygodniu.

Intensywnos¢ treningu
Wskazéwka: Niewtasciwy lub nadmierny trening
moze prowadzié do szkéd dla zdrowia.
Nalezy uwazaé na to, aby wszystkie éwiczenia
byly wykonywane bezbolesnie.
W przypadku stwierdzenia béléw nalezy
natychmiast przerwaé trening i skonsultowaé
sie z lekarzem.

3. Rozciaganie

Po kazdym éwiczeniu nalezy poswigci¢ wystarcza-
jacy czas na rozcigganie. Ponizsze éwiczenia stano-
wig tylko przyktady. Inne éwiczenia mozna znalez¢
we wiasciwei literaturze fachowe. Zaleca sig po-
wtérzenie kazdego éwiczenia kazdorazowo od

10 do 15 sekund.

Rozcigganie miesni karku
Stan w pozycji rozluznionej. Pociggnij gtowe
tagodnie rekq najpierw na lewo, potem na



prawo. Poprzez to éwiczenie zostang rozcig-
gniete boki karku.

Rozcigganie miesni ramion i barku

Starn w pozycji wyprostowanej z lekko ugigtymi
stawami kolanowymi. Wyciggnij prawq reke za
gtowe, az prawa dtoh znajdzie sie miedzy to-
patkami. Chwy¢ lewq rekq prawy fokie¢ i po-

ciqgnij go do tytu. Zmieniaj strony i powtarzaj
éwiczenie.

Rozcigganie miesni nég

Stah w pozycji wyprostowanej i unie$ jedng
stopeg z podtogi. Powoli zataczaj nig kregi naj-
pierw w jedng, a nastepnie w drugq strone. Po
chwili zmien stope.

Waszne: Zwréé uwage na to, aby uda znaj-
dowaly sie réwnolegle obok siebie. Przy tym
przesun miednice do przodu, gérna czes¢ ciata
pozostaje wyprostowana.

4, Relaks

Prosze pamietaé, ze po wysitku zwigzanym z
treningiem zawsze musi nastgpowaé faza
relaksu.

Podczas fazy relaksu zawsze nalezy uwazad
na to, aby nie wyziebiaé ciata.

Cwiczenia wykonywaé ewentualnie na kocu,
kiérym mozna sig przykry¢ podczas fazy
relaksu.

Podczas éwiczen siedz prosto i zrelaksowany
z wyprostowanymi plecami. Wazne jest, aby
ustawié stopy na pedatach tak, aby nacisk byt
skierowany w strong $rodka podeszw. W ten
sposdb nalezy upewnic sig, ze produkt stoi
stabilnie na podtozu.

Ustaw produkt przed sobq. Rozpocznij od
lekkiego treningu i matego oporu. W tym celu
poluzuj pierscien oporowy [5]. Im bardziej scig-
gniety jest pierscien oporowy tym trudniej
jest przesuwaé pedaty.

Rozpocznij trening od wolnych ruchéw i ma-
tego oporu.

Zwieksz predko$¢ i opér po 5 do 10 minutach.
Zmniejsz predko$¢ i opér ponownie pod koniec
jednostki treningowe.

Trening nég (patrz rys. H)

Przy tym éwiczeniu nalezy przed produktem
postawié krzesto w taki sposéb, aby kolano w
fazie rozciggania zawsze byto lekko ugiete.
Upewnij sig, ze siedzisz na krzesle bez pod-
parcia i nie odchylasz sie do tylu (patrz rys. H).
Umie$é produkt na ptaskiej, stabilnej i antypo-
$lizgowej powierzchni i usigdz prosto na krze-
$le w zrelaksowanej pozycii przed produktem.
Ustaw stopy na pedatach tak, aby nacisk byt
skierowany w strong $rodka podeszwy. W ten
sposdb nalezy upewnic sig, ze produkt stoi
stabilnie na podtozu.

Przechyl miednice do przodu i napnij migénie
brzucha. Utrzymuj migénie brzucha napiete
przez caly czas trwania éwiczenia.

Trzymaj gérnqg czeéé ciata wyprostowanq i
przyciagnij topatki do kregostupa. Gtowa po-
winna by¢ utozona w jedne;j linii z kregostupem.
Pedatuj stopami i unikaj unikania ruchéw do
wewngtrz i na zewnqtrz. Powtérz éwiczenie od
10 do 15 razy w trzech zestawach éwiczen.

Trening rak (tai-chi) (patrz rys. 1)

Przy tym éwiczeniu nalezy przed produktem
postawié krzesto w taki sposéb, aby kolano w
fazie rozciggania zawsze byto lekko ugiete.
Upewnij sig, ze siedzisz na krzeéle bez pod-
parcia i nie odchylasz sie do tytu (patrz rys. I).
Umieéé produkt na ptaskiej, stabilnej i antypo-
$lizgowej powierzchni i usigdz prosto na krze-
$le w zrelaksowanej pozycji przed produktem.
Ustaw stopy na pedatach tak, aby nacisk byt
skierowany w strone $rodka podeszwy. W ten
sposéb nalezy upewnic sig, ze produkt stoi
stabilnie na podtozu.

Pot6z powierzchnie dtoni na pokretta i przy-
trzymaij je.

Wymachuj jednq rekq zgodnie z ruchem wska-
zéwek zegara, a drugq w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazéwek zegara, jak w tai-chi. Po
jednym zestawie zmien kierunek.
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Trzymaj gérng czeéé ciata wyprostowanq i
przyciggnij topatki do kregostupa. Gtowa po-
winna by¢ utozona w jednej linii z kregostupem.
Powtérz éwiczenie od 10 do 15 razy w trzech
zestawach éwiczen.

Trening rak (jazda na rowerze rekoma)
(patrz rys. J)
Umie$¢ produkt na plaskiej, stabilnej i antypo-
$lizgowej powierzchni i usiqdZ prosto na krze-
$le w zrelaksowanej pozycji przed produktem.
Ustaw stopy na pedatach tak, aby nacisk byt
skierowany w strone érodka podeszwy. W ten
sposéb nalezy upewni¢ sig, ze produkt stoi
stabilnie na podtozu.
Potéz powierzchnie dioni na pokretta i przy-
trzymaij je.
Opuszczaj obie rece od 10 do 15 razy w
kierunku ruchu wskazéwek zegara.
Trzymaj gérnqg czeéé ciata wyprostowanq i
przyciggnij topatki do kregostupa. Gtowa po-
winna byé utozona w jednej linii z kregostupem.

Powtérz éwiczenie w trzech zestawach éwiczen.

Cwiczenie z tasmqg gumowq (patrz rys. K)
Umie$¢ produkt na plaskiej, stabilnej i antypo-
$lizgowej powierzchni i usiqdz prosto na krzeéle
w zrelaksowanej pozyciji przed produktem.
Ustaw stopy na pedatach tak, aby nacisk byt
skierowany w strone $rodka podeszwy. W ten
sposéb nalezy upewnié sig, ze produkt stoi
stabilnie na podtozu.

Tasmy do ¢éwiczen trzymaj z ugietymi rekoma
réwnolegle do barkéw.

Napnij migénie rak i brzucha. Przycisnij tasmy
do éwiczen prosto, tak aby uchwyty sig stykaly
i przytrzymaj przez chwile w tej pozycii.
Podczas éwiczenia barki pozostajg u dotu, a
tokcie lekko zgiete.

Ponownie opusci¢ rece do pozycji wyjsciowe;.
Powtérz éwiczenie od 10 do 15 razy w trzech
zestawach éwiczen.
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® Czyszczenie i pielegnacja

Do czyszczenia i pielegnacii uzywaé wylgeznie
suchych, niestrzepiqgcych sie szmatek.

Wigksze zabrudzenia usuwaé z powierzchni
metalowe| za pomocqg wilgotnej éciereczki.
Nie uzywaé zrqcych $rodkéw czyszczqgeych.
W przeciwnym razie moze doj$¢ do uszkodze-
nia materiat produktu.

Jesli produkt nie zapewnia juz oporu pedato-
wania, pasek napedowy jest zuzyty. Produkt
nalezy wymienié.

® Przechowywanie

Nieodpowiednie przechowywanie produktu
moze prowadzié do jego przedwczesnego zu-
zycia i uszkodzenia, co moze skutkowaé obra-
zeniami ciata i/lub szkodami materialnymi.
Produkt w razie nieuzywania przechowywad
zawsze suchy i czysty w temperaturze pokojo-
wej.

Podczas przechowywania chroni¢ produkt
przed ekstremalnymi temperaturami, stoAcem i
wilgociq.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyja-
znych dla $rodowiska, ktére mozna przekazaé do
utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surow-
céw widrnych.

Informaciji na femat mozliwoéci utylizacji wyeksplo-
atowanego produktu udziela urzqd gminy lub miasta.

FR
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Produkt, w tym akcesoriai materiaty opakowaniowe,
nadaiq sie do recyklingu i podlegajq rozszerzonei
odpowiedzialnosci producenta. Wyrzué je osobno,
zgodnie z ilustracjq przedstawiajqgcq informacije o
sortowaniu, aby zapewni¢ lepszq utylizacje odpa-
déw. Logo Triman jest wazne tylko dla Francii.



® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z surowymi
wytycznymi dotyczgeymi jakosci i doktadnie przete-
stowane przed dostawg. W przypadku wad mate-
riatowych lub produkeyjnych przystugujq Paristwu
prawa ustawowe wobec sprzedawcy produktu.
Pahstwa prawa ustawowe nie sq w zaden sposéb
ograniczone przez naszq gwarancje przedstawiong
ponize;.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwaranciji rozpoczyna sig od daty
zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny rachunek
w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten dokument
jest wymagany jako dowéd zakupu.

Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt wykaze
wady materiatowe lub produkcyine, to - wedtug na-
szego uznania - bezptatnie go naprawimy lub wy-
mienimy. Okres gwarancji nie ulega przedtuzeniu
o przyznane roszczenie gwarancyine. Dotyczy to
réwniez wymienionych i naprawionych czesci.

Niniejsza gwarancja traci waznos¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiafowe i produkeyjne.
Niniejsza gwarancja nie obejmuje czeéci produktu,
ktére podlegajq normalnemu zuzyciu i dlatego sq
uwazane za czeéci zuzywalne (np. baterie, akumu-
latory, weze, wktady atramentowe), ani nie obejmuje
uszkodzen czesci delikatnych, np. przetqcznikéw lub
czeéci wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymianq urzqdzenia lub waznej czgsci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafstwa
whiosku, prosimy stosowad sie do nastepujgcych
wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 422960_2204) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytutowei
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystgpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowad sie najpierw z wymienio-
nym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie lub
pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z
dotgczeniem dowodu zakupu (paragonu) i podaniem,
na czym polega wada i kiedy wystqpita, przestaé
bezptatnie na podany Panstwu adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.. 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Legenda pouzitych piktogramo

Bezpe&nostni pokyny
Instrukce

Trenazér mobility 3 v 1

® Uvod

Blahoptejeme Vém ke koupi nového vyrobku. Roz-
hodli jste se pro kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uve-
denim do provozu se seznamte s vyrobkem. K tomu
si pozorné piectéte ndsledujici navod k obsluze a
bezpeénostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen po-
psanym zpdsobem a pouze pro uvedené oblasti
pouziti. Uschoveite si tento ndvod na bezpeném
misté. Viechny podklady vydeite pfi predéni vyrobku i
freti osobé.

Tento tréninkovy piistroj je uréen pouze pro soukromé
pouziti v domdcnostech. Vyrobek neni schvdlen pro
instalaci a pouzivéni v terapeutickych nebo profesio-
ndlnich fitness studiich. Vyrobek vam umozni indivi-
dudlni pohybovy trénink pro paze a nohy. Vyrobek
je vhodnd pouze pro dospélé osoby a déti ve véku
od 14 let! Jiné pouZiti vyrobku, neZ je uvedeno vyse,
nebo zmény na vyrobku nejsou dovoleny a mohou
vést k Grazdm anebo k poskozeni vyrobku. Vyrobce
nepfebird Zddnou odpovédnost za skody zpdso-
bené nespravnym pouZitim. Viyrobek neni uréeny
pro vydéleénou &innost.

2 x otoénd hlavice

2 x oto&né jednotky

1 x klikové hiidel

2 x regulaéni sroub M8

1 x zakon&ovaci smycka odporového pdsu
1 x elastickd zardzka

1 x uzaviraci 3roub Mé

1 x $roub M8x60

1 x $roub se Sestihrannou hlavou M8x65 [9]
1 x zadni ty&

1 x predni vidlice

2 x pfirubovd matice

1 x hlavni rém

1 x regulaéni 3roub M38

1 x vyskové nastavitelny valec

2 x prodluzovaci ty€ (pro zadni ty¢)
2 x regulaéni sroub M10

1 x kli¢ na $rouby

1 x o&kovy kli¢

1 x ndvod k montdzi a pouziti

Rozméry: cca 62 x 54 x 89-105cm
Hmotnost: cca 6,6kg

Nastaveni vyky

v 8 stupnich: cca 89-105cm

Max. nosnost: 110kg
Normy: EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO 20957-
5:2016 POUZITI V DOMACNOSTI - tiida HC

(H: pouziti v domécnosti; C: nizkd presnost)

A Bezpecnostni pokyny

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K
MONTAZI! NAVOD K MONTAZ| PECLIVE
USCHOVEJTE!

E 213 1: 1.\ T\] Tréninkovd zafizeni s klikou

tiidy B a C nejsou uréena pro vysoce presné Gcely.

N NEBEZPECi

OHROZENI ZIVOTA A NE-
HODY MALYCH A VELKYCH
DETi! Nenechavejte dti nikdy bez dohledu
s obalovym materidlem. Hrozi nebezpedi udu-
3eni. Uchovdveijte vyrobek mimo dosah déti.
Vyrobek neni hragkal
/A UPOZORNENI! Nenechévejte déti bez
dohledu! Vyrobek neni prolézacka ani hragkal!
A\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!

Zkontrolujte, jestli jsou viechny dily neposkozené
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a sprdvné namontované. Pfi nesprdvné montdzi
hrozi nebezpedi zranéni. Poskozené dily mohou
ovlivnit bezpe&nost a funkci vyrobku.
UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
B&hem tréninku neprovddéjte Z8dné zmény na
vyrobku.
Tento vyrobek neni vhodny k tomu, aby ho
pouzivaly osoby (véetn& déti) s omezenymi
fyzickymi, senzorickymi nebo dusevnimi schop-
nostmi nebo s nedostateénymi zkusenostmi a/
nebo védomostmi s vyjimkou situace, Ze jsou pod
dohledem osby, kterd opovidd za jejich bez-
pednost, nebo od této osoby obdrzely pokyny
o sprévném pouziti vyrobku. Déti musi byt pod
dohledem, aby si s vyrobkem nehrdly.
Nechte si pfed zaéatkem tréninku provést kont-
rolu fitnessu Vasim lékafem a vyjasnit eventudlni
srdecni, ortopedické problémy a problémy
krevniho obéhu.
Chybny nebo nadmérny trénink mdze ohrozit
Vase zdravi. Pokud byste b&hem cvieni pocifo-
vali bolest, trénink okamzité preruste a vyhledeijte
lékare.
Noste pohodiné, sportovni obleceni nebo
oble&eni na volny &as.
Pfed zahdjenim tréninku se vzdy nejdfive dikladné
zahfejte.
Cviky provadsijte podle popisu pomalu a klidné.
Pamatuijte na pravidelny nddech a vydech a
vyhybeijte se dychani pod tlakem.
Dbeijte na rovnomé&rné a netrhané pohyby.
U viech nastavitelnych dil respektujte maximalni
polohu, kterou je mozné nastavit.
Volte misto k postaveni s dostateénym prostorem
pro montdz a trénink. Zvolend plocha by méla
mit velikost aspof 2 x 2m a méla by byt dobfe
vétrand. Podklad musi byt rovny. Zkontrolujte
bezpeénou polohu.
Kolem prostoru pro trénink musi byt dal3i volny
prostor o velikosti 0,6 m (viz obr. A).

_ UPOZORNENI! Vyrobek nepfets-

Zujte. Télesnd hmotnost uzivatele
nesmi prekro¢it 110kg. V opa&ném

pripadé miZe dojit ke zranéni a/nebo vécnym
skoddm.

PN [RLYYTN Priliz asty a od tréninkového

plénu se odlidujici trénink mize ohrozit zdravi.
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PN SRS IYTN Sva chodidla MUSITE umistit

na peddly tak, aby tlak pisobil na stfed chodidla.
Tim zajistite stabilitu vyrobku na zemi.
PouZiveijte vyrobek pouze na rovné podlaze,
tim zaijistite jeho stabilitu.

Nepouzivejte vyrobek v nekontrolované pfi-
stupnych mistech.

Pred pouzitim vyrobek zkontrolujte, zda neni
poskozeny nebo nemd uvolnéné spoje. Posko-
zeny vyrobek nepouZivejte. Uvolnéné spoje ihned
upevnéte.

Pfi nespravném pouziti vyrobku nelze vylougit
zdravotni potize.

Pred zahdjenim tréninku se poradte s Iékafem.
PFi nemoci, kiecich, nevolnosti nebo bolestech
bficha vyrobek nepouzivejte.

Nepouzivejte vyrobek béhem téhotenstvi.

Pred zagdatkem tréninku se zasadné vzdy lehce
zahfejte.

Kontrolujte vyrobek a pfislusenstvi, zda nejsou
poskozené nebo opotfebované (napf. spoje).
OPATRNE: Nakteré dily vyrobku se mohou
opotfebovat.

Nesedejte na vyrobek ani ho nepouzivejte
jako zidli.

Pokud vyrobek a pfislusenstvi nepouzivate
uklidte je, abyste zabranili zakopnuti.

Davejte pozor, aby pouzité dily nelezely

v prostoru, kde trénujete.

Pfi rozkladani a sklédéni vyrobku davejte pozor
predeviim na prsty. Hrozi nebezpedi pFivieni
prstd.

Montaz

Volte misto k postaveni s dostate¢nym prostorem
pro montdz a trénink. Zvolend plocha by méla
mit velikost aspofi 2 x 2m a méla by byt dobfe
vétrand. Podklad musi byt rovny. Zkontrolujte
bezpeénou polohu.

Kolem prostoru pro trénink musi byt dalsi volny
prostor o velikosti 0,6 m (viz obr. A).
Doporuéujeme umistit pod vyrobek tréninkovou
podlozku nebo koberec, abyste zabrdnili klou-
zéni vyrobku b&hem pouZiti.



Krok 1 (viz obr. B)
Nasadte predni vidlici |11 do hlavniho ramu
podle sméru Sipky (viz obr. B).
Ndsledné utahnéte pFirubové matice [12] klicem
nebo ockovym klicem [19].
Nasad'te zadni ty¢ |10] tak, aby byla rovno-
b&nd s predni vidlici [11],

Krok 2 (viz obr. C)
Nasadte 3roub | 8 | do pFisluiného otvoru (viz
obr. C).
Utdhnéte roub | 8 | klicem |18| nebo ogkovym
Klicem [19]
Nasad'te dvé prodluzovaci tyce [16| na kazdé
strané zadni tyce |10 a utéhnéte je pfisludnymi
regulagnimi $rouby [17].

Krok 3 (viz obr. D)
Nasadte vyskové nastavitelny valec [15] podle
sméru Sipky (viz obr. D) do hlavniho rému [13].
Ujistéte se, Ze otvory na vyskové nastavitelném
vélei [15] licujf s otvory na hlavnim rému [13].
Nésledné zadroubuijte regulaéni $roub |14] a
upevnéte ho.
Nasroubuite elastickou zarézku [6] na hlavni
rém .
Zahdknéte zakon&ovaci smycku odporového
pdsu | 5 | do droubu Mé hlavniho rému [13] a
utéhnéte ji uzaviracim Sroubem M6 [7].

Krok 4 (viz obr. E)
Vy3roubuite Sroub s vnitfnim Sestihranem spolu
s podloZkou z vyZkové nastavitelného vdlce
(viz obr. E).
Nésledné spojte klikovou hfidel | 3 | a vyskové
nastavitelny vélec [15] regulagnim sroubem [4]

Odpor peddld mozete nastavit otG&enim nasta-
vovaciho kole¢ka vedle peddlu (viz obr. F).

Uhel Gchopu mizete pro riizné druhy cvigeni
nastavit odpovidaijicim zpisobem. Pro nastaveni
Ohlu Gchopu povolte otoéné jednotky | 2 | na
obou koncich madel.

Nastavte Ghel a otoéné jednotky | 2 | opét
pevné utahnéte (viz obr. G).

® Navod ke cviéeni

Zalozte si denik s popisem provadénych cvikd,
abyste mohli svdj tréninkovy program kontrolovat.
Po tréninkovych sekvencich si udélejte 5 az

10 minut prestavku k uvolnéni a dostate&nd
pijte, abyste vyrovnali zirdtu tekutin.

Pouzijte trochu masdzniho krému nebo oleje na
namdhané &asti svalstva. Podpofite tim prokrveni,
zabrdnite pozdé&jsim bolestem svald a udrzite
je uvolnéné.

Po cviceni si obléknéte vhodné obleceni, abyste
rychle neprochladli.

Po smontovani vyrobku a pfed prvni tréninkem si
proctéte ndsledujici dulezité pokyny. Cvigeni jsou
obecné rozélenéna podle ndsledujiciho schématu:
Rozehf¥ivani => Trénink => Protahovéni =>
Uvolnéni

1. Rozehfivani

N Pfi nedostategném zahfati se
mizete zranit.
Pred zagatkem vlastniho tréninku se vzdy nej-
dfive roznymi cviky 5 az 10 minut uvolfiujte.

Upozornéni: Né&kolik minut chize nebo pochodo-
vani na misté je dobrou variantou rozehfivaciho cvi-
&eni. Postupujte pomalu, myslete na to, Ze se jednd
pouze o zahfivaci cvigeni. K rozehféti miZete opatrné
3vihnout pazemi nebo provéadét tkroky. Po zhruba
5 minutdch pokradujte protahovacimi cviky.
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Zahftati svalstva krku a Sijového svalstva

Otéeeijte hlavou pomalu doleva a doprava. Ope-

kujte tyto pohyby 4 az 5krét. Pomalu kruzte
hlavou nejdfive jednim, potom druhym smérem.

RozehFati ramen a pazi

Kruzte souasné obé&ma rameny smérem dopredu.
Po jedné minuté zmérite smér. Kréte ndsledné obé
ramena smérem k udim a ndsledné spusfte ramena
opét dold. Kruzte stfidavé levou a pravou pazi
dopfedu a po jedné minuté na druhou stranu.

Zahf¥ivani svalstva nohou

Postavte se na jednu nohu a druhou nohu zvednéte
ohnutou v koleni asi 20 cm nad podlahu. Necheijte
nohu zvednutou a kruzte nohou jednim smérem,
po nékolika sekundéch smér zméfite. Opakuite toto
cvigeni s druhou nohou. Zvedeijte postupné nohy a
délejte kroky na misté.

2. Trénink
Trénuijte vzdy tak, abyste mohli rovnomérné a
klidn& dychat.
Kontrolujte zatizeni podle své tepové frekvence.
Popfipadé se zepteijte svého lékare.

Frekvence tréninku
Za&dteénici maiji trénovat 1 aZ 2 tréninkové jednotky
tydné. Pokrodili mohou trénovat 3 az 6krét v tydnu.

Intenzita tréninku
Upozornéni: Nespravny nebo prehnany trénink
moZe vést k Gjmé na zdravi.
Dbejte na to, abyste provadéli viechna cvi¢eni
bez bolesti.
Pfi bolestech trénink ihned preruste a poradte
se s [ékafem.

3. Protahovani

Po kazdém cviéeni vénuijte dostatek casu protaho-
vacim cvikim. Ndsledujici cviky predstavuji pouze
vybér. Dal3i cviky najdete v pfisluiné odborné litera-
tufe. Doporucujeme, abyste kazdé cvi¢eni provadséli
vzdy jednou po dobu 10 az 15 sekund.
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Protazeni Sijového svalstva
Postavte se uvoln&né. Protahujte hlavu jednou
rukou zlehka nejdfive doleva, potom doprava.
Timto cvikem protahujete boéni strany Sije.

Protahovani svalstva pazi a ramen
Postavte se vzpFimené, kolena jsou mirn& ohnutd.
Zvednéte pravou pazi za hlavu a polozte pravou
ruku mezi lopatky. Uchopte levou rukou pravy
loket a tacte ho dozadu. Vyméiite strany a cvi-
&eni opakuite.

Protahovani svalstva nohou
Postavte se zpfima a zvednéte nohu nad podlahu.
Kruzte nohou pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem. Po chvili nohy vyméite.
Dulezité: pamatujte, Ze stehna museji byt
rovnobé&zné vedle sebe. Tladte pfitom pdnev
dopfedu, trup zdstava zpfima.

4, Uvolnhovani
Dbejte na to, aby po ndmaze pfi tréninku vzdy
ndsledovala féze uvolnéni.
Pfi uvolfiovani dbeijte na to, abyste nevychladli.
Popfipadé cviéte na dece, kterou mizete potom
pfi uvolfiovdni pouzit k zah¥ati.

B&hem cviceni sed'te zpfima a uvolnéné, z&da
rovné. Je dolezité, abyste chodidla postavili na
peddly tak, abyste vyvijeli tlak na stfed chodidel.
Tim zajistite stabilitu vyrobku na zemi.

Umistéte vyrobek pred sebe. Zaénéte lehkym
tréninkem a mirmym odporem. K tomu povolte
odporovy krouzek [5]. Cim vice odporovy
krouzek | 5 | utahujete, o to t&Z3i je pohybovat
peddly.

Zahaite trénink pomalymi pohyby a nizkym
odporem.

Zvy3ujte rychlost a odpor po 5 az 10 minutéch.
Na konci tréninkové jednotky opét snizujte
rychlost a odpor.



Trénink nohou (viz obr. H)

U tohoto cvigeni musite postavit zidli pred vyro-
bek tak, aby koleno po nataZeni presto vzdy
z0stévalo mirné pokréené. Pamatujte, Ze na
zidli musite sed&t voln& a nesmite se zaklanét
(viz obr. H).

Postavte vyrobek na rovnou, stabilni a neklou-
zavou plochu a posadte se voln&, zpfima a

s rovnymi z&dy na Zidli pfed vyrobek.

Umistéte svd chodidla na peddly tak, aby tlak
posobil na stfed chodidla. Tim zaijistite stabilitu
vyrobku na zemi.

Podsad'te panev dopiedu a zatnéte bfidni sval-
stvo. B&hem celého cvigeni musite nechat bfisni
svalstvo zatnuté.

UdrZujte trup zpfima a stdhnéte lopatky smérem
k patefi. Hlava pFitom tvoii prodlouZeni pdtefe.
Slapejte nohama do pedalt, nevychylujte nohy
dovnitf ani ven. Opakuijte cviéeni 10 az 15krét
ve tfech sériich.

Trénink paii (tai-¢i) (viz obr. 1)

U tohoto cvi€eni musite postavit Zidli pfed vyro-
bek tak, aby koleno po nataZeni presto vzdy
z0stdvalo mirné pokréené. Pamatuite, Zze na
zidli musite sed&t voln& a nesmite se zaklanét
(viz obr. ).

Postavte vyrobek na rovnou, stabilni a neklou-
zavou plochu a posadte se volng, zpfima a

s rovnymi z&dy na zidli pfed vyrobek.

Umistéte svd chodidla na peddly tak, aby tlak
posobil na stfed chodidla. Tim zaijistite stabilitu
vyrobku na zemi.

Polozte dlané na otoéné hlavice a pevné je
uchopte.

Pohybuijte jednou pazi ve sméru hodinovych
ru¢i¢ek a druhou pazi proti sméru hodinovych
rucicek tak, jako pfi cviceni tai-gi. Po jedné sad&
cvi¢eni zménte smér.

UdrZujte trup zpfima a stdhnéte lopatky smérem
k patefi. Hlava pfitom tvofi prodlouzeni pétefe.
Opakuijte cviceni 10 az 15krdt ve frech sériich.

Trénink pazi (,,$lapani” na pedaly rukama)
(viz obr. J)

Postavte vyrobek na rovnou, stabilni a neklou-
zavou plochu a posadte se volng, zpfima a
s rovnymi z&dy na zidli pfed vyrobek.

Umistéte svd chodidla na peddly tak, aby tlak
pUsobil na stfed chodidla. Tim zajistite stabilitu
vyrobku na zemi.

Polozte dlané na otogné hlavice a pevné je
uchopte.

Kruzte ob&ma pazemi 10 az 15krdt ve sméru
hodinovych ruci¢ek a naopak.

Udrzujte trup zpfima a stdhnéte lopatky smérem
k patefi. Hlava pfitom tvofi prodlouZeni pétefe.
Opakujte cvigeni ve trech sériich.

Cviéeni s gumovym expandérem (viz
obr. K)

Postavte vyrobek na rovnou, stabilni a neklou-
zavou plochu a posadte se voln&, zpfima a

s rovnymi z&dy na Zidli pfed vyrobek.
Umistéte svd chodidla na peddly tak, aby tlak
pUsobil na stfed chodidla. Tim zaijistite stabilitu
vyrobku na zemi.

Drzte expandéry s ohnutymi pazemi soubézné
s rameny.

Napnéte bfisni svalstvo a svalstvo pazi. Téhnéte
expandéry rovné tak, aby se madla dotkla a

v této poloze chvili vydrzte.

Drzte ramena b&hem cvi¢eni dole, lokty mirné
ohnuté.

Opét spustte paze zpét do vychozi polohy.
Opakujte cvigeni 10 az 15krdt ve tfech sériich.

Cisténi a osetrovani

K &isténi a o3etfovdni pouzivejte suchy hadr,
ktery nepousti vidkna.

Hrub3i nedistoty na kovovém povrchu vygistéte
vlhkou utérkou.

V z4dném pripadé nepouzivejte leptavé Eistici
prostiedky. V opaéném pfipadé mize dojit

k poskozeni materidlu vyrobku.

Pokud jiz vyrobek nevytvafi pfi cviceni odpor,
do3lo k opotiebeni hnaciho femene. Vyrobek
musite vyménit.

Skladovani

Nesprdvné uloZeni vyrobku mdze vést k pred-
&asnému opottebeni a poskozeni vyrobku
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s nebezpe&im mozného nésledného Grazu
anebo hmotnych skod.

Nepouzivany vyrobek skladujte vzdy suchy a
&isty za pokojové teploty.

Pfi skladovani chrafite vyrobek pfed extrémnimi
teplotami, sluncem a vlhkosti.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materiéld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouzZilych zafizeni se
informujte u sprévy vasi obce nebo mésta.

R
2 2 [
& mE
Vyrobek v&. pfisludenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaiji roziifené odpovédnosti
vyrobce. Likvidujte je oddé&lené& podle ilustrovanych

Info-ri (informace o tfidéni), abyste mohli lépe na-
kladat s odpady. Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smérnic kvality
a pred doddnim peglivé otestovén. V pfipadé ma-
teridInich nebo vyrobnich vad mdte zékonnd préva
vi&i prodejci vyrobku. Va3e zdkonnd préva nejsou
nize uvedenou zdrukou nijak omezend.

Zdruka na tento vyrobek je 3 roky od data zakoupeni.
Zé&ruéni doba zagind dnem zakoupeni. Origindl
dokladu o zakoupeni si uschovejte na bezpe&ném
mist&, protoZe tento doklad je vyzadovan jako
doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zavady, které se vyskytly
jiz v okamziku ndkupu, musi byt nahléseny ihned

po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku béhem 3 let od data zakoupeni
projevi vada materidlu nebo vyrobni vada, pak vém
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ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo vy-
ménime. Zaruéni doba se po uznané reklamaci ne-
prodluzuje. To plati také pro vyménéné a opravené
dily.

Tato zdruka je neplatnd, pokud byl vyrobek pogko-
zeny nebo nespravné pouzivany anebo udrzovany.

Zaruka se kryje na materidlové a vyrobni vady. Tato
zéruka se nevztahuje na dily vyrobku, které jsou vy-
staveny b&Znému opottebeni, a proto je Ize pova-
Zovat za spotiebni dily (napf. baterie, akumuldtory,
hadice, inkoustové patrony) nebo na poskozeni
kiehkych sougésti, jako jsou napF. spinace nebo
dily, které jsou vyrobeny ze skla.

Pro zaqjiténi rychlého zpracovéni Vaieho piipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pFipravte pokladni stvr-
zenku a ¢&islo artiklu (IAN 422960_2204) jako
doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém fitku, gravure, ti-
tulni strance ndvodu (vlevo dole) nebo na ndlepce
na zadni nebo spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zavad nejdfive
kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v nésledujicim
textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom miZete s
pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvr-
zenkou) a Gdaiji k zavadé a kdy k ni dolo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

@@ Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Legenda pouzitych piktogramov

Bezpecnostné upozornenia
Manipulagné pokyny

Tréner mobility 3 v 1

® Uvod

Blahozeldme Vam ku kipe Vésho nového vyrobku.
Kipou ste sa rozhodli pre vysoko kvalitny produkt.
Pred prvym uvedenim do prevédzky sa obozndmte
s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne preéitajte
nasledujici ndvod na obsluhu a bezpeé&nostné po-
kyny. Vyrobok pouZivaite iba v silade s popisom a
v uvedenych oblastiach pouZivania. Tento névod
uschovaijte na bezpe&nom mieste. Ak vyrobok odo-
vzddte daliej osobe, prilozte k nemu aj vietky pod-

klady.

Vyrobok je uréeny ako tréningovy pristroj na pouzi-
vanie v stkromnych domdcnostiach. Nie je schvdleny
na indtaldciv a pouzivanie v terapeutickych alebo
profesiondlnych fitness centrach. Vyrobok Vam umozni
vykondvat individudlny pohybovy tréning ramien a
ndh. Vhodny iba pre dospelé a mladistvé osoby
nad 14 rokov! Akékolvek iné pouzitie vyrobku, ako
je opisané vyssie, alebo akdkolvek Gprava vyrobku
nie je povolend a méze mat za ndsledok zranenie
a/alebo poskodenie vyrobku. Vyrobca nenesie Ziadnu
zodpovednost za skody spdsobené nespravnym pou-
Zivanim. Vyrobok nie je uréeny na komer&né G&ely.

2 x oftoény gombik

2 x oto&né jednotka

1 x klukovy hriadel

2 x regulaénd skrutka M8

1 x koncovd slueka odporového pésu
1 x elastickd zdtka
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1 x uzatvéracia skrutka Mé

1 x skrutka M8x60

1 x Sesthrannd skrutka M8x65 [9]
1 x zadnd tyé

1 x prednd vidlica [11]

2 x prirubova matica

1 x hlavny rém

1 x regulaénd skrutka M38

1 x vyskovo nastavitelny valec
2 x pred|Zovacia ty& (pre zadnd tyé)
2 x regulaénd skrutka M10

1 x skrutkovy klue

1 x prstencovy kl6&

1 x ndvod na montdz a obsluhu

Rozmery: cca. 62 x 54 x 89-105¢cm
Hmotnost: cca. 6,6kg

VyZka nastavitelnd

v 8 polohéch: cca. 89-105cm

Max. nosnost: 110kg

Normy: EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO 20957-
5:2016 DOMACE POUZITIE - Trieda HC
(H: domdce pouzitie; C: nizka presnost)

Bezpecnostné
upozornenia

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE MONTAZNY
NAVOD! MONTAZNY NAVOD DOKLADNE
USCHOVAIJTE!

PN RZXXYZXIE] Tréningové pristroje s klukou

triedy B a C nie s0 vhodné na vysoko presné Gcely.

A NEBEZPE-
\ﬁﬁ% CENSTVO OHROZENIA ZIVOTA
A NEBEZPECENSTVO NEHODY
PRE MALE DETI A DETI! Nikdy nenechdvaite
deti bez dozoru s obalovym materidlom. Hrozi
nebezpeéenstvo zadusenia. Drzte vyrobok v

bezpeé&nej vzdialenosti od deti. Tento vyrobok
nie je uréeny na hranie!



/A OPATRNE! Deti nenechévaite bez dozorul

Vyrobok nie je uréeny na lezenie ani na hranie!

/A OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORANE-

NIA! Zabezpette, aby boli vetky diely nepo-
3kodené a odborne namontované. Pri nespravnej
montdzi vzniké nebezpecenstvo poranenia. Po-
3kodené Easti mdzu ovplyvnif bezpeénosf a
funkénost.

/A OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORANE-

NIA! Vyrobok pocas tréningu nijako neupravujte.
Tento vyrobok nie je uréeny na to, aby ho
pouzivali osoby (vrétane deti) s obmedzenymi
fyzickymi, senzorickymi alebo dusevnymi schop-
nostami alebo s nedostatoénymi skdsenostami
a/ alebo znalostami, s vynimkou pripadov, ked
sU pod dozorom osoby zodpovedajicej za ich
bezpe&nost, alebo ak od tejto osoby dostali
instrukcie tykajice sa pouzivania vyrobku. Deti
by mali byt pod dozorom, aby sa zabezpetilo,
Ze sa s vyrobkom nebudg hrat.

Pred zagiatkom tréningu poZiadajte svojho
lekara, aby vykonal vieobecni kontrolu Vasej
kondicie z dévodu ujasnenia pripadnych prob-
lémov so srdcom, krvnym obehom alebo orto-
pedickych problémov.

Nespravny a nadmerny tréning méze ohrozif
Vase zdravie. Ak by sa u Vés pocas tréningu
vyskytli bolesti, musite tréning okamzite ukon&if
a vyhladat lekdra.

Noste pohodIné $portové a volnocasové oble-
Cenie.

Pred zagiatkom tréningu sa vzdy dékladne
zahrejte.

Vykondvaijte cviky pokojne a ako je popisané.
Dbaite na pravidelné na- a vydychovanie a
nezadrZiavaijte dych.

Dbaijte na rovnomerny a plynuly chod pohybov.
Dbaijte na maximdlnu polohu, do ktorej mozno
nastavif vietky nastavitelné &asti.

Vyberte si miesto postavenia, ktoré poskytuje
dostatok miesta pre montdz a tréning. Zvolend
plocha by mala maf rozmery minimdlne 2 x 2m
a mala by byf dobre vetrand. Podklad musi byt
plochy a rovny. Skontrolujte bezpe&né umiest-
nenie.

Okolo oblasti tréningu by mala ostaf volna
plocha s velkosfou 0,6 m (p. obr. A).

~ OPATRNE! Neprefazuijte pristroj.
m Telesnd hmotnost pouzivatela nesmie
prekrogit 110kg. V opaénom pripade
méze dbjst k poraneniam a/ alebo k vzniku
vecnych $kad.

PN NZXLYZXE Priliz Easty tréning alebo

tréning odklanajici sa od tréningového planu
méze viest k poskodeniu zdravia.

PN FZYEYZYE] Vase chodidla MUSIA byt na

peddloch umiestnené tak, aby tlak smeroval do
stredu chodidiel. Tym sa zabezpeci stabilita
vyrobku na podlahe.

Vyrobok pouzivaite iba na rovnom podklade,
aby ste neohrozili bezpe&nd polohu vyrobku.
NepouZivajte pristroj v nekontrolovane pristup-
nych oblastiach.

Pred kazdym pouzZitim pozorne skontrolujte vy-
robok ohladom pripadnych poskodeni alebo
uvolnenych spojov. V pripade poskodeni pristroj
nepouzivajte. Uvolnené spojenia musia byt ihned’
dotiahnuté.

Pri nespravnom pouzivani vyrobku nemozno
vylicit poskodenie zdravia.

Pred zagiatkom tréningu sa poradte s Vasim
lekdrom.

Nepouzivaijte vyrobok, ak trpite chorobami,
kf¢ami, nevol'nostou alebo bolestami hrudnika.
Vyrobok nepouzivajte pocas tehotenstva.

Pred za&iatkom tréningu vykonaite lahké za-
hrievacie cvi¢enia.

Pravidelne kontrolujte vyrobok a prisluenstvo
ohladom poskodeni a opotrebovania (napr.
spojenia).

POZOR: Niektoré &asti sa méZu opotrebovat.
Nesadaijte si na vyrobok a nepouZivaijte ho ako
stolicku.

Ak vyrobok a prislusenstvo nepouzivate, vzdy
ho upracte, aby ste predi3li nebezpe&enstvu
zakopnutia.

Dbaijte na to, aby nepotrebné &asti nelezali vo
Vasej tréningovej oblasti.

Pri skladani a rozkladani dajte pozor predo-
vetkym na Vase prsty. Hrozi nebezpecenstvo
privretia prstov.
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® Montaz

Vyberte si miesto postavenia, ktoré poskytuje
dostatok miesta pre montdz a tréning. Zvolend
plocha by mala mat rozmery minimdlne 2 x
2m a mala by byt dobre vetrand. Podklad musi
byt plochy a rovny. Skontrolujte bezpeéné
umiestnenie.

Okolo oblasti tréningu by mala ostaf volna
plocha s velkostou 0,6 m (p. obr. A).

Pod vyrobok odporiéame umiestnif tréningovi
podlozku alebo koberec, aby sa vyrobok pocas
pouzivania nedmykal.

Krok 1 (p. obr. B)

Vlozte predng vidlicu | 11| do hlavného rédmu
v smere 3ipky (pozri obr. B).

Potom utiahnite prirubové matice |12| pomocou
skrutkového kl6&a | 18| alebo prstencového
kloa [19].

Spustite zadn( ty& 10| tak, aby leZala paralelne
s prednou vidlicou [11]

Krok 2 (p. obr. C)

Vlozte skrutku | 8 | do prisluiného otvoru (pozri
obr. C).

Utiahnite skrutku | 8 | skrutkovym klG€om
alebo prstencovym klgéom [19].

Na kaZdej strane zadnej ty&e |10] vioZte dve
pred|Zovacie ty&e |16] a utiahnite ich prislusnymi
regulagnymi skrutkami [17].

Krok 3 (p. obr. D)

VloZte vyskovo nastavitelny valec|15| do hlav-
ného rému 13| v smere Sipky (pozri obr. D).
Uistite sa, Ze otvory na vyskovo nastavitelnom
valci |15] s6 zarovnané s otvormi na hlavnom
réme .

Potom zaskrutkujte regulaéni skrutku [14] a
upevnite ju.

Naskrutkujte elastickd zétku [6] na hlavny
rém .

Zahdknite koncovd slu¢ku odporového pasu
do skrutky Mé hlavného rému (13| a utichnite ju
uzatvéracou skrutkou M6 [7].
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Krok 4 (p. obr. E)
Odskrutkujte skrutku s vnitornym Sesthranom a
podlozkou z vy3kovo nastavitelného valca
(pozri obr. E).
Potom pripoijte klukovy hriadel | 3 | a vyskovo
nastavitelny valec [15] k regulagnej skrutke [4].

Odpor pri liapani je mozné nastavit vedla pe-
ddlu oté&anim nastavovacieho kolieska (pozri

obr. F).

Uhol rukovéte sa d& nastavit pre rézne cvi¢enia.
Ak chcete nastavif uhol rukovéite, uvolnite otoéné
jednotky | 2 | na oboch koncoch rukovéte.

Upravte uhol a opéf utiahnite otoéné jednotky

(pozri obr. G).

® Navod na cviéenie

Pripadne si zaloZte dennik o Vami vykonanych
cvikoch, aby ste mohli kontrolovat' V&3 tréningovy
program.

Po tréningu si doprajte 5- 10 mindt &as na
uvolnenie a dostatoéne pite, aby ste vyrovnali
stratu tekutin.

Pouzite trochu masazneho krému alebo oleja,
aby ste natreli zafazované oblasti svalov. Toto
podporuje prekrvenie, pomdha predchédzaf
svalovici a udrziava svaly pruzné.

Oblette si tréningové obleéenie, aby ste predisli
rychlemu ochladeniu.

Ak ste vyrobok zmontovali a ste pripraveny na prvy
tréning, redpektujte prosim nasledujice délezité
upozornenia. Kazdé cvi¢enie je v zdsade roz&lenené
podla nasledujicej schémy:

Zabhriatie => Tréning => Streéing =>
Uvol'nenie



1. Zahriatie:

N Ak nie ste dostatoéne zahriaty,
mdze dojst k poraneniam.
Pred zagiatkom tréningu vzdy vykonaite mini-
mdlne 5 az 10 minGt dlhé uvolfovacie cviky.

Poznéamka: Chédza alebo pochodovanie na
mieste po dobu niekolkych minit je vybornym spé-
sobom, ako sa zahriaf. Zaénite pomaly a myslite na
to, Ze je to len zahrievacie cvicenie. Pre zahriatie
tiez mdZete opatrne kmitat rukami alebo urobit par
krokov. Po priblizne 5 mindtach pokradujte v nafa-
hovacich cvigeniach.

Zahriatie svalstva krku a zahlavia:
Pomaly oté&aijte Vaiu hlavu dolava a doprava.
Tento pohyb zopakujte 4 az 5 krét. Pomaly krizte
hlavou najskér do jednej a potom do druhe;j strany.

Zahriatie ramien a pliec

Nechajte obe ramend si¢asne krizif dopredu. Po
jednej mindte zmefite smer. Potom vytiahnite ramend
smerom k usiam a opdf ich spustite. Striedavo krizte
pravou a [avou rukou dopredu a po mindte dozadu.

Zahriatie svalstva néh

Postavte sa na jednu nohu a druhi zdvihnite asi
20 cm nad zem s pokréenym kolenom. Najskér
krozte s nadvihnutym chodidlom do jedného smeru
a po niekolkych sekundach zmefite smer. Teraz zo-
pakuite tento cvik s druhou nohou. Dvihajte nohy
jednu za druhou a chodte niekolko krokov na mieste.

2. Tréning
Trénuijte vzdy tak, aby ste mohli stdle pokojne a
rovnomerne dychaf.
Kontrolujte zafaZzenie prostrednictvom Vasej
pulzovej frekvencie. Pripadne poZiadaite o radu
Vésho lekéra.

Poéet tréningov

Zaciatoenici by mali trénovaf 1 az 2 krét do tyzdhia.
Pokrogili mézu stupfiovat tréning na 3 az 6 krét do
tyzdfia.

Intenzita tréningu
Upozornenie: Nespravny a prehnany tréning
méZe viest k poskodeniu zdravia.
Dbaijte na to, aby ste vietky cviky vykondvali
bez bolesti.
Ak sa objavia bolesti, ihned preruste tréning a
poradte sa s lekdrom.

3. Strecing

Po kazdom tréningu si vyhradte dostatok éasu na
streging. Nasledujice cvicenia predstavujd iba vyber
z moznych cvigeni. Daliie cviky ndjdete v prisluine;
odbornej literatire. Odporiéa sa vykondvaf kazdy
cvik raz po dobu 10 az 15 sekind.

Nafahovanie svalstva zahlavia
Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahajte
hlavu najskér dolava, potom doprava. Tymto
cvikom si pretiahnete boéné strany krku.

Nafahovanie svalstva ramien a pliec:
Postavte sa vzpriamene, kiby kolien so mierne
ohnuté. Ved'te pravé rameno za hlavu, az kym
pravd ruka nelezi medzi lopatkami. Lavou rukou
uchopte pravy laket a fahajte ho dozadu. Vy-
mefite strany a zopakujte cvicenie.

Nafahovanie svalstva néh
Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno
chodidlo od zeme. Potom nim pomaly krizte
najskér do jednej a potom do druhej strany. Po
chvili vymerite chodidlo.
Délezité: Dbajte na to, aby Vase stehnd os-
tali paralelne vedla seba. Panvu pritom vysufite
dopreduy, trup ostdva vzpriameny.

4. Uvol'nenie
Myslite na to, Ze po vypéti pri tréningu musi
vzdy nasledovat féza uvolnenia.
Pri fézach uvolnenia dbaite na to, aby sa Vase
telo neochladilo.
Cviky pripadne vykondvaite na deke, ktorou sa
mézete nésledne vo fézach uvolnenia zahriaf.
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Polas cvigenia sa posadte vzpriamene a uvol-
nene s rovnym chrbtom. Je délezZité, aby ste
chodidlé polozili na peddle tak, aby ste vyvijali
tlak na stred podrazky. Tym sa zabezpedi
stabilita vyrobku na podlahe.

Umiestnite vyrobok pred seba. Zagnite s [ahkym
tréningom a nizkym odporom. Na tento (el
uvolnite odporovy krozok [5] Cim viac utiahnete
odporovy krizok | 5 |, tym faZ3ie sa pohybujd
peddle.

Tréning zaénite pomalymi pohybmi s nizkym
odporom.

Po 5 az 10 mindtach zvyste rychlost a odpor.
Na konci tréningu opét znizte rychlost a odpor.

Polozte vyrobok na rovny, stabilny a nemyklavy
povrch a posadte sa vzpriamene s rovnym
chrbtom na stoli¢ku v uvolnenej polohe pred
vyrobok.

PoloZte nohy na peddle tak, aby tlak smeroval
do stredu chodidiel. Tym sa zabezpeci stabilita
vyrobku na podlahe.

Polozte dlane na oto&né gombiky a pevne ich
drzte.

Jednou rukou $vihajte v smere hodinovych rugi-
&iek a druhou proti smeru hodinovych rugiciek
ako pri Tai chi. Po jednom cykle zmefite smer.
Horn0 &ast tela drzte vzpriamene a lopatky
pritiahnite k chrbtici. Vasa hlava tvori predizenie
chrbtice.

Toto cvi¢enie opakujte 10 az 15 krdt v troch
cykloch.

Tréning néh (pozri obr. H)
Pri tomto cviku musi byt stoli¢ka umiestend pred
vyrobkom tak, aby Vade kolend zostali pogas

Tréning ramien (bicyklovanie rukami)
(pozri obr. J)

fézy natahovania vzdy mierne pokréené. Dbaite
na fo, aby ste na stolicke sedeli bez opory a
nenaklénali sa dozadu (pozri obr. H).

Polozte vyrobok na rovny, stabilny a ne3myklavy
povrch a posadte sa vzpriamene s rovnym
chrbtom na stoli¢ku v uvolnenej polohe pred
vyrobok.

PoloZte nohy na pedale tak, aby tlak smeroval
do stredu chodidiel. Tym sa zabezpe?i stabilita
vyrobku na podlahe.

Naklofite panvu dopredu a napnite brugné
svaly. Poéas celého cvi¢enia udrzujte bruiné
svaly napnuté.

Hornd Zast tela drZte vzpriamene a lopatky
pritiahnite k chrbtici. Vasa hlava tvorf predize-
nie chrbtice.

Bicyklujte nohami a vyhybaijte sa vyhybavym
pohybom smerom dovnitra a von. Toto cvigenie
opakujte 10 az 15 krdt v troch cykloch.

Tréning ramien (Tai chi) (pozri obr. 1)

Pri tomto cviku musi byt stoli¢ka umiestnend
pred vyrobkom tak, aby Vase kolend zostali
pocas fézy nafahovania vzdy mierne pokréené.
Dbaijte na to, aby ste na stolicke sedeli bez
opory a nenakléfali sa dozadu (pozri obr. 1).
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Polozte vyrobok na rovny, stabilny a ne3myklavy
povrch a posadte sa vzpriamene s rovnym
chrbtom na stoli¢ku v uvolnenej polohe pred
vyrobok.

Polozte nohy na peddle tak, aby tlak smeroval
do stredu chodidiel. Tym sa zabezpeci stabilita
vyrobku na podlahe.

Polozte dlane na oto&né gombiky a pevne ich
drzte.

10 az 15 krdt pohybujte oboma ramenami v
smere hodinovych rugi¢iek a naopak.

Hornd &ast tela drzte vzpriamene a lopatky
pritiahnite k chrbtici. Vasa hlava tvori predizenie
chrbtice.

Toto cvi¢enie opakujte v troch cykloch.

Cviéenie s elastickym pasom (pozri obr. K)

Polozte vyrobok na rovny, stabilny a nemyklavy
povrch a posadte sa vzpriamene s rovnym
chrbtom na stoli¢ku v uvolnenej polohe pred
vyrobok.

Polozte nohy na peddle tak, aby tlak smeroval
do stredu chodidiel. Tym sa zabezpeéi stabilita
vyrobku na podlahe.

Drzte fitness pdsy s ramenami ohnutymi para-
lelne k Vasim pleciam.



Napnite ramend a bruiné svaly. Fitness pésy
stlagte rovno tak, aby sa rukovéte dotykali, a
kratko ostafite v tejto polohe.

Polas cvienia majte plecia spustené a lakte
mierne pokréené.

Ramend spustite znovu naspdt do vychodiskovej
polohy.

Toto cvi¢enie opakujte 10 az 15 krdt v troch
cykloch.

® Cistenie a starostlivost

Na ¢&istenie a Gdrzbu pouzivaijte suchd handricky,
ktord nepddta vidkna.

Hrubsie neistoty odstrafite z kovového povrchu
pomocou vlhkej handricky.

V Ziadnom pripade nepouzivajte Zieravé &is-
tiace prostriedky. Materidl vyrobku sa méze v
opacnom pripade poskodif.

Ak vyrobok uz nekladie odpor, hnaci remes je
opotrebovany. Vyrobok je potrebné vymenif.

® Skladovanie

Nesprdvne skladovanie vyrobku mézu viest k
pred&asnému opotrebovaniu a poskodeniu
vyrobku, €¢o méze maf za nésledok poranenia
a/ alebo vecné skody.

V pripade nepouzivania skladujte suchy a &isty
vyrobok vzdy pri izbovej teplote.

Pri skladovani chréfite vyrobok pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mbzete odovzdat na miestnych recyklagnych zber-
nych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovaf na Vadej obecnej alebo
mestskej sprave.

FR
° )
@ mE
Vyrobok vr. prislusenstva a obalové materidly st re-
cyklovatelné a podliehaji rozsirenej zodpovednosti
vyrobcu. Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvi-

dujte oddelene podla obrdzkov Info-ri (informécie
o triedeni). Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v silade s prisnymi
smernicami kvality a pred dodanim dékladne otesto-
vany. V pripade materidlovych alebo vyrobnych
chyb méte zékonné prava voéi predajcovi vyrobku.
Vase zékonné prdva nie si Ziadnym spdsobom
obmedzené na3ou zdrukou uvedenou niZsie.

Zéaruka na tento vyrobok je 3 roky od ddtumu né-
kupu. Z&ruéné doba zagina plyndf détumom kdpy.
Origindl dokladu o kipe si uschovaite na bezpeénom
mieste, prefoze tento doklad je potrebny ako dékaz o
kipe.

Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
vz v &ase nékupu je potrebné nahlésit ihned po
vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia
preukdze, ze vyrobok vykazuje chyby materidlu
alebo spracovania, podla vlastného uvdzenia Vém
ho bezplatne opravime alebo vymenime. Zaruéné
doba sa na zéklade poskytnutej zarugnej reklama-
cie nepred|Zuje. To plati aj pre vymenené alebo
opravené diely.

Tato zdruka je neplatnd, ak bol vyrobok poskodeny
alebo nespravne pouzivany alebo udrZiavany.

Zéruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Této zaruka sa nevzfahuje na &asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a preto
sa povazuji za opotrebovatelné diely (napr. batérie,
nabijatelné batérie, hadice, atramentové kazety),
ani na poskodenie krehkych &asti, napr. spinacov
alebo &asti zo skla.
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Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej poZia-
davky dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky majte pripraveny pokladnigny
doklad a &islo vyrobku (IAN 422960_2204) ako
dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ngjdete na typovom 3titku, gravire,
na prednej strane Véasho névodu (dole viavo) alebo
ako ndélepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné nedostatky,
najskér telefonicky alebo e-mailom kontaktujte ndsledne
uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s
priloZzenym dokladom o kipe (pokladniény listok) a
uvedenim, v &om spociva nedostatok a kedy sa vy-
skytol, bezplatne odoslaf na Vém ozndmend adresu
servisného pracoviska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-podta: owim@lidl.sk
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Leyenda de pictogramas utilizados

Advertencias de seguridad
Instrucciones de uso

Entrenador de movilidad 3 en 1

@ Introduccién

Enhorabuena por la adquisicién de su nuevo pro-
ducto. Ha elegido un producto de alta calidad.
Familiaricese con el producto antes de la primera
puesta en funcionamiento. Lea detenidamente el si-
guiente manual de instrucciones y las indicaciones
de seguridad. Utilice el producto Unicamente como
se describe a continuacién y para las aplicaciones
indicadas. Guarde estas instrucciones en un lugar
seguro. En caso de transferir el producto a terceros,
entregue también todos los documentos correspon-
dientes.

El producto es un dispositivo de entrenamiento para
el uso en el dmbito doméstico privado. No se permite
su aplicacién y uso en gimnasios terapéuticos o pro-
fesionales. El producto le permite un entrenamiento
de movilidad individual para brazos y piernas.
ilndicado solo para adultos y jévenes desde los
14 afios! No se permite cualquier otro uso del pro-
ducto diferente al descrito més arriba ni una modi-
ficacién del producto, ya que esto podria causar
lesiones y / o dafiar el producto. El fabricante no
asume ninguna responsabilidad por los dafos
provocados por un uso inadecuado. El producto
no ha sido disefiado para ser utilizado con fines
comerciales.

2 x pomos giratorios
2 x unidades giratorias

1 x biela
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2 x tornillos de ajuste M8

1 x presilla final de la cinta de resistencia
1 x tope eldstico [6]

1 x tornillo de cierre M6

1 x tornillo M8x60

1 x tornillo hexagonal M8x65 [9]

1 x barra posterior [10]

1 x horquilla frontal IE

2 x tuercas de brida

1 x bastidor principal

1 x tornillos de ajuste M38

1 x cilindro de altura ajustable

2 x barras de extensién (para barra posterior)
2 x tornillos de ajuste M10

1 x llave inglesa

1 x llave de estrella

1 x instrucciones de montaje y manejo

aprox. 62 x 54 x 89-105cm
aprox. 6,6 kg

Dimensiones:
Peso:
Altura regulable

a 8 niveles: aprox. 89-105¢cm
Méx. capacidad
de carga: 110kg

Normas: EN [SO 20957-1:2013 y EN ISO
20957-5:2016 USO DOMESTICO - Clase HC (H:

uso doméstico; C: precisién baja)

A Advertencias de seguridad

iLEA EL MANUAL DE INSTRUCCIONES ANTES
DE UTILIZAR EL PRODUCTO! jCONSERVE EL
MANUAL DE INSTRUCCIONES EN UN LUGAR
SEGURO!

ﬂ H. LAY LU (VY Los aparatos de entrena-

miento de manivela de clase B y C no estdn indica-
dos para fines de alta precisién.

j E iADVERTENCIA! {3 1[c]:{e]

DE MUERTE Y ACCIDENTES
PARA BEBES Y NINOS! Nunca



deje a los nifios sin vigilancia con el material de
embalaije. Existe riesgo de asfixia. Mantenga
el producto fuera del alcance de los nifios.
iEste producto no es un juguete!
iPRECAUCION! {No deje a los nifios sin vi-
gilancial jEl producto no es un juguete ni sirve
para escalar!

iPRECAUCION! {PELIGRO DE LESIONES!
Asegurese de que todas las piezas estén mon-
tadas correctamente y sin dafos. Si el montaje
no se realiza adecuadamente podrian produ-
cirse lesiones. Las piezas dafiadas pueden
mermar la seguridad y el funcionamiento.
iPRECAUCION! {PELIGRO DE LESIONES!
No realice modificaciones en el producto mien-
tras esté entrenando con él.

Este producto no ha sido disefiado para ser
utilizado por personas (incluidos nifios) con
capacidades fisicas, sensoriales o mentales
limitadas, o con falta de experiencia y/o de
conocimiento, a no ser que cuenten con una
persona encargada de velar por su seguridad
o de proporcionarles las indicaciones necesarias
para el uso adecuado del producto. Vigile a
los nifios para asegurarse de que no juegan
con el producto.

Antes de empezar con el entrenamiento, somé-
tase a un reconocimiento médico para determi-
nar su estado fisico y posibles contraindicaciones
cardiacas, vasculares u ortopédicas.

Un entrenamiento incorrecto o excesivo pueden
dafiar su salud. Si durante la realizacién de los
ejercicios experimentase dolores, interrumpa
inmediatamente el ejercicio y consulte a su
médico.

Utilice prendas de deporte o ropa que sea
cémoda.

Realice ejercicios de calentamiento siempre
antes de comenzar a entrenar.

Realice los ejercicios tal y como se describe
lentamente y con cuidado.

Mantenga una inspiracién y expiracién continua
y evite aguantar la respiracién.

Mantenga un movimiento suave y continuo.

En todas las piezas ajustables, tenga en
cuenta la posicién méxima a la que pueden
ajustarse.

Elija un lugar para instalar el aparato en el
que haya espacio suficiente para su montaje y
realizar el entrenamiento. La superficie selec-
cionada deberé tener unas dimensiones minimas
de 2 x 2m y estar bien ventilada. La base debe
ser plana y recta. Compruebe que es estable.
Alrededor de la zona de entrenamiento debe
quedar un espacio libre de 0,6 m (ver fig. A).
_ iPRECAUCION! No sobrecargue
/iokg, el producto. El peso corporal del
usuario méximo de 110kg no debe
superarse. En caso contrario, podrian producirse
lesiones y/o dafios materiales.

E HAAA AN [V Un entrenamiento excesivo

o distinto al indicado en el plan de ejercicios
puede perjudicar la salud.

[; ADVERTENCIA! S pies DEBEN colocarse
en los pedales de tal modo que la presién se
dirija al centro de las plantas. De este modo se
asegura de que el producto queda fijo y estable
en el suelo.

Utilice el producto solo en un suelo plano para
no mermar la estabilidad del producto.

No utilice el producto en zonas de acceso
incontrolado.

Revise atentamente el producto en busca de
dafios y uniones flojas antes de cada uso. Nunca
utilice el producto si detecta algin desperfecto.
Refuerce inmediatamente las uniones que se
hayan aflojado.

No se descartan dafios a la salud por un uso
indebido del producto.

Consulte con su médico antes de comenzar el
entrenamiento.

No utilice el producto si sufre alguna enferme-
dad, convulsiones, mareos o dolores en el pecho.
No utilice el producto mientras esté embarazada.
Realice un calentamiento suave antes de co-

menzar a entrenar.

Revise el producto y los accesorios periédica-
mente en busca de dafios y desgastes (p. ej.
uniones).

CUIDADO: Algunas piezas pueden desgas-
tarse.

No se siente sobre el producto ni lo use como
una silla.

ES 63



Guarde siempre el producto y los accesorios
mientras no los utilice para evitar un peligro de
tropiezos.

Compruebe que no deja piezas que no vaya a
utilizar en la zona de ejercicio.

Preste especial atencién a sus dedos al plegar
y desplegar el producto. Existe el peligro de
pillarse los dedos.

Montaje

Elija un lugar para instalar el aparato en el que
haya espacio suficiente para su montaije y reali-
zar el enfrenamiento. La superficie seleccionada
deberd tener unas dimensiones minimas de 2 x
2m y estar bien ventilada. La base debe ser
plana y recta. Compruebe que es estable.
Alrededor de la zona de entrenamiento debe
quedar un espacio libre de 0,6 m (ver fig. A).
Se recomienda colocar una esterilla de entre-
namiento o una alfombra bajo el producto para
evitar que el producto resbale durante el uso.

Paso 1 (ver fig. B)

Inserte la horquilla frontal [11] en el bastidor
principal [13] segdn la direccién de la flecha
(ver fig. B).

Luego, apriete las tuercas de brida [12| con una
llave inglesa[18] o una llave de estrella [19].
Coloque la barra posterior [10] de tal modo
que quede paralela a la horquilla frontal [11].

Paso 2 (ver fig. C)

Inserte el tornillo | 8 | en el orificio correspon-
diente (ver fig. C).

Apriete el tornillo | 8 | con una llave inglesa
o una llave de estrella [19].

Inserte las dos barras de extensién [16] a cada
lado de la barra posterior [10] y apriételas con
los tornillos de ajuste [17] correspondientes.

Paso 3 (ver fig. D)

Inserte el cilindro de altura ajustable [15] segin

la direccién de la flecha (ver fig. D) en el basti-

dor principal [13]
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Asegurese de que los orificios en el cilindro de
altura ajustable |15 estén alineados con los
orificios en el bastidor principal [13]

A continuacién, atornille el tornillo de ajuste

y fijelo.

Atornille el tope eléstico [6] al bastidor princi-
pal [13].

Enganche la presilla final de la cinta de resis-
tencia | 5 | al tornillo M6 del bastidor principal
y apriételo con el tornillo de cierre M6 [7].

Paso 4 (ver fig. E)

Desatornille el tornillo de hexdgono interior del
cilindro de altura ajustable |15] (ver fig. E).
Luego, una la biela| 3 |y el cilindro de altura

ajustable [15] al tornillo de ajuste [4],

La resistencia a la pisada puede ajustarse al
lado del pedal girando la rueda de ajuste (ver
fig. F).

El dngulo de la empufiadura se puede ajustar
para diversos ejercicios. Para ajustar el dngulo
de la empufiadura, afloje las unidades giratorias
a ambos extremos de la empufiadura.
Ajuste el angulo y vuelva a apretar las unidades

giratorias | 2 | (ver fig. G).

Instrucciones para el
entrenamiento

En caso necesario cree un diario de los ejercicios
que va realizando para ir confrolando el programa
de entrenamiento que sigue.

Después de entrenar, témese unos 5- 10 minu-
tos para relajarse y beba mucha agua para
compensar la cantidad de liquidos perdida.



Utilice un poco de crema o aceite de masajes
para frotar la zona de los mésculos trabajados.
Esto estimula la circulacidn sanguinea, previene
las agujetas y mantiene flexibles los misculos.
Péngase prendas deportivas para evitar un
enfriamiento demasiado rdpido.

Le rogamos que siga las siguientes indicaciones
importantes cuando haya montado el producto y
esté listo para usarlo por primera vez. Cada ejercicio
sigue bdsicamente la siguiente estructura:
Calentamiento => Entrenamiento =>
Estiramiento => Relajacién

1. Calentamiento

N Si no calienta lo suficiente,
podria sufrir lesiones.
Antes de comenzar con el entrenamiento, rea-
lice siempre ejercicios de relajacién durante al
menos entre 5y 10 minutos.

Nota: Un par de minutos caminando o marchando
sin moverse es una buena opcién para calentar.
Abérdelo con calma, piense que se trata solo de un
ejercicio de calentamiento. Para calentar, también
puede balancear los brazos cuidadosamente o dar
algunos pasos laterales. Pasados unos 5 minutos,
continGe con los ejercicios de estiramiento.

Calentar los musculos del cuello y la nuca
Gire la cabeza lentamente hacia la derecha y
la izquierda. Repita este movimiento 4 o 5 veces.
Dibuje circulos lentamente con la cabeza, pri-
mero en una direccién y luego en la ofra.

Calentar brazos y hombros

Mueva ambos hombros en circulo a la vez y hacia
delante. Cambie la direccién después de un minuto.
Luego, lleve los hombros hacia las orejas y vuelva a
dejar caer los hombros. Dibuje circulos alternando
los brazos derecho e izquierdo hacia y luego hacia
detrds pasado un minuto.

Calentar los musculos de las piernas
Colbquese sobre una pierna y levante la ofra pierna
con la rodilla doblada hasta una altura de unos
20cm sobre el suelo. Primero, dibuje circulos con

el pie que ha levantado y cambie de direccién pa-
sados unos segundos. Ahora, repita este ejercicio
con la ofra pierna. Levante una pierna después de
la otra y dé algunos pasos sin moverse del sitio.

2. Entrenamiento
Entrene siempre de manera que sea capaz de
mantener una respiracién franquila y constante.
Controle la actividad fisica mediante la frecuen-
cia cardiaca. Pida consejo a su médico.

Frecuencia de entrenamiento

Los principiantes deberdn realizar entre 1y 2 sesio-
nes de entrenamiento a la semana. Los avanzados
pueden aumentar las sesiones de entrenamiento
hasta entre 3 y 6 veces semanales.

Intensidad del entrenamiento
Nota: Un entrenamiento inadecuado y excesivo
puede ser perjudicial para la salud.
Asegurese de que realiza todos los ejercicios
sin dolor.
Interrumpa el ejercicio fisico y consulte a un
médico si aparecen dolores.

3. Estiramiento

Témese el tiempo necesario fras cada unidad de
entrenamiento para estirar. Los ejercicios que se
presentan a continuacién son solo una seleccién.
Puede encontrar ejercicios adicionales en la docu-
mentacién pertinente. Se recomienda repetir los
ejercicios correspondientes una vez durante 10 a
15 segundos.

Estirar los musculos del cuello y la nuca
Coléquese de pie y relajado. Tire suavemente
de su cabeza hacia la derecha y luego hacia
la izquierda. Con este ejercicio estirard los
musculos laterales del cuello.

Estirar los misculos de brazos y hombros
Coléquese erguido con las rodillas ligeramente
dobladas. Pase el brazo derecho por detras de
la cabeza hasta que la mano derecha quede
entre las escapulas. Agdrrese el codo derecho
con la mano izquierda y tire hacia atrds. Cam-
bie de lado y repita el ejercicio.
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Estirar los muisculos de las piernas

Péngase de pie y levante un pie del suelo.
Dibuije circulos lentamente, primero en una
direccién y luego en la otra. Cambie de pie
pasados unos instantes.

Importante: Asegirese de mantener los
muslos en paralelo y uno junto al otro. Empuje
la pelvis hacia delante, la parte superior del
cuerpo permanece erguida.

4. Relajacién

Tenga en cuenta que cualquier enfrenamiento
de tensién deberd ir seguido siempre de una
fase de relajacion.

Durante la relajacién asegirese de que su cuerpo
no se enfria.

En caso necesario, realice los ejercicios sobre
una manta con la que se pueda abrigar durante
la relajacién.

Siéntese erguido durante los ejercicios y relajado
con la espalda recta. Es importante que colo-
que los pies en los pedales de tal modo que la
presion se aplique al centro de las plantas. De
este modo se asegura de que el producto queda
fijo y estable en el suelo.

Cologue el producto frente a usted. Empiece
con un entrenamiento ligero y una resistencia
baja. Para ello, afloje la cinta de resistencia
Cuanto mds apriete la cinta de resistencia
(5] mas dificil seré mover los pedales.
Empiece su entrenamiento con movimientos
lentos y una resistencia baija.

Aumente la velocidad y la resistencia tras 5 a
10 minutos.

Vuelva a reducir la velocidad y la resistencia al
final de la unidad de entrenamiento.

Entrenamiento de las piernas (ver fig. H)

En este ejercicio, la silla debe colocarse frente
al producto de tal modo que su rodilla siempre
permanezca ligeramente doblada en la fase
de estiramiento. Procure sentarse en la silla sin
apoyos y no se recline (ver fig. H).
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Coloque el producto sobre una superficie plana,
estable y antideslizante y siéntese erguido y con
la espalda recta en una silla en actitud relajada
frente al producto.

Coloque sus pies en los pedales de tal modo
que la presién se dirija al centro de las plantas.
De este modo se asegura de que el producto
queda fijo y estable en el suelo.

Incline la cadera hacia delante y tense la mus-
culatura abdominal. Mantenga la musculatura
abdominal tensa durante todo el ejercicio.
Mantenga el torso erguido y mueva las escé-
pulas hacia la columna vertebral. Su cabeza
representa la prolongacién de la columna ver-
tebral.

Pedalee con los pies y evite los movimientos de
compensacién hacia dentro y hacia fuera. Re-
pita el ejercicio de 10 a 15 veces en fres series
de ejercicios.

Entrenamiento de los brazos (taichi) (ver
fig. 1)

En este ejercicio, la silla debe colocarse frente
al producto de tal modo que su rodilla siempre
permanezca ligeramente doblada en la fase
de estiramiento. Procure sentarse en la silla sin
apoyos y no se recline (ver fig. I).

Coloque el producto sobre una superficie plang,
estable y antideslizante y siéntese erguido y con
la espalda recta en una silla en actitud relajada
frente al producto.

Coloque sus pies en los pedales de tal modo
que la presién se dirija al centro de las plantas.
De este modo se asegura de que el producto
queda fijo y estable en el suelo.

Coloque las palmas de las manos sobre los
botones giratorios y manténgalas firmes.

Gire un brazo en el sentido de las agujas del
reloj y el otro brazo en el sentido contrario a
las agujas del reloj como en el taichi. Cambie
la direccién después de una serie.

Mantenga su torso erguido y mueva sus escé-
pulas hacia la columna vertebral. Su cabeza
representa la prolongacién de la columna
vertebral.

Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
series de ejercicios.



Entrenamiento de los brazos (pedalear
con las manos) (ver fig. J)
Coloque el producto sobre una superficie plana,
estable y antideslizante y siéntese erguido y con
la espalda recta en unassilla en actitud relajada
frente al producto.
Coloque sus pies en los pedales de tal modo
que la presién se dirija al centro de las plantas.
De este modo se asegura de que el producto
queda fijo y estable en el suelo.
Coloque las palmas de las manos sobre los
botones giratorios y manténgalas firmes.
Gire ambos brazos de 10 a 15 veces en el
sentido de las agujas del reloj y al revés.
Mantenga su torso erguido y mueva sus escé-
pulas hacia la columna vertebral. Su cabeza
representa la prolongacién de la columna ver-
tebral.
Repita el ejercicio en tres series de ejercicios.

Ejercicio con la cinta de goma (ver fig. K)
Coloque el producto sobre una superficie plana,
estable y antideslizante y siéntese erguido y con
la espalda recta en unassilla en actitud relajada
frente al producto.

Coloque sus pies en los pedales de tal modo
que la presién se dirija al centro de las plantas.
De este modo se asegura de que el producto
queda fijo y estable en el suelo.

Sujete las bandas eldsticas con los brazos en
angulo paralelamente a los hombros.

Tense los mUsculos de los brazos y los abdomi-
nales. Estire las bandas eldsticas rectas de modo
que las empufiaduras se foquen y mantenga bre-
vemente la posicién.

Durante el ejercicio, mantenga los hombros
hacia abajo y los codos ligeramente inclinados.
Baje los brazos de nuevo a la posicién de
salida.

Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
series de ejercicios.

@ Limpieza y cuidado

Para la limpieza y el cuidado utilice un pafio
seco y sin pelusas.

Elimine la suciedad mds resistente de las partes
de metal con un pafio himedo.

No utilice productos de limpieza corrosivos
bajo ningln concepto. Si lo hiciese, el material
del producto podria dafiarse.

Si el producto ya no ofrece resistencia a la pi-
sada, la correa de transmision estd desgastada.
El producto debe reemplazarse.

® Almacenamiento

Un almacenamiento inadecuado del producto
puede provocar un desgaste prematuro y dafios
en el producto, que podrian ocasionar lesiones
y/o dafios materiales.

Guarde siempre el producto seco y limpio a
temperatura ambiente si no va a utilizarlo.
Almacene el producto protegido de temperatu-
ras extremas, del sol y de la humedad.

® Eliminacidén

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades de
desecho del producto al final de su vida dtil, acuda
a la administracién de su comunidad o ciudad.

FR
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El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante. Deséche-
los por separado siguiendo la informacién ilustrada
de recogida selectiva para un mejor tratamiento de
los residuos. El logotipo Triman se aplica solo para
Francia.
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® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas de cao-
lidad exigentes y ha sido probado minuciosamente
antes de la entrega. En caso de fallos de material
o de fabricacién, dispone de derechos legales
frente al vendedor del producto. Nuestra garantia
mencionada a continuacién no restringe sus dere-
chos legales de ningin modo.

La garantia para este producto es de 3 afios a par-
tir de la fecha de compra. La garantia empieza el

dia de la fecha de compra. Conserve el justificante
de compra original en un lugar seguro, ya que este
documento es necesario para demostrar la compra.

Todos los dafios o defectos ya presente en el momento
de la compra deben informarse inmediatamente tras
desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o
fabricacién en los 3 afios a partir de la fecha de
compra, lo repararemos o susfituiremos, segin nues-
tra eleccién, gratuitamente para usted. El periodo de
garantia no se extiende por una reclamacién de go-
rantia aprobada. Esto también es aplicable a las
piezas sustituidas y reparadas.

La garantia pierde su validez si el producto se dafia
o se utiliza o mantiene de forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de material y fabricacién.
Esta garantia no cubre las piezas del producto sujetas
a un uso y desgaste normal y, por lo tanto, consi-
deradas piezas de desgaste (por &j. pilas, baterias,
mangueras, cartuchos de tinta) ni los dafios a las
piezas fragiles, por ej. interruptores o piezas de
cristal.

Para garantizar una répida tramitacién de su con-
sulta, tenga en cuenta las siguientes indicaciones:
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Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el
recibo y el nimero de articulo (IAN
422960_2204) como justificante de compra.
Encontraré el ndmero de articulo en una inscripcién
de la placa indentificativa, en la portada de las ins-
trucciones (abaijo a la izquierda) o en una pegatina
en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto,
péngase primero en contacto con el departamento
de asistencia indicado, ya sea por feléfono o correo
electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de
franqueo adjuntando el recibo de compra (ticket
de compra) e indicando dénde estd y cudndo ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le
indicamos.

(&> Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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Forklaring af de anvendte piktogrammer

Sikkerhedsanvisninger

Handlingsanvisninger

3i1 mobilitetstraener

@ Indledning

Hierteligt tillykke med kebet af deres nye produkt.
Du har besluttet dig for et produkt af heij kvalitet. Ger
Dem fortrolig med apparatet inden ferste ibrugtag-
ning. Lees derfor den efterfalgende brugsvejledning
og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun
produktet som beskrevet og kun til de angivne an-
vendelsesomréder. Opbevar denne vejlledning pé
et sikkert sted. Hvis De giver produktet videre fil an-
dre, skal alle dokumenter falge med.

Produktet er kun beregnet som treeningsapparat fil
brug i private hjem. Det er ikke godkendt il opstilling
og brug i terapeutiske eller professionelle fitnesscen-
tre. Produktet muligger en individuel traening af be-
vaegeligheden i arme og ben. Kun egnet il voksne
og unge over 14 &rl En anden anvendelse af pro-
duktet end den fer beskrevne eller en sendring af
produktet er ikke filladt, og kan fere til kvaestelser
og/eller skader p& produktet. Producenten patager
sig intet ansvar for skader som falge af forkert brug.
Produktet er ikke beregnet til erhvervsmaessig anven-
delse.

2 x drejeknap

2 x drejeenheder

1 x krumtapaksel

2 x reguleringsskruer M8

1 x endelgkke af modstandsb&ndet
1 x elastisk stopper IE

1 x lukkeskrue M6
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1 x skrue M8x60

1 x sekskantskrue M8x65[9]
1 x bagerste stang

1 x forreste gaffel [11]

2 x flangematrik

1 x hovedramme

1 x reguleringsskrue M38
1 x hgjdejusterbar cylinder
2 x forlaengerstaenger (til den bagerste stang)
2 x reguleringsskruer M10
1 skruenggle

1 x ringnagle

1 x monterings- og betjeningsvejledning

Mail: ca. 62 x 54 x 89-105cm
Veegt: ca. 6,6kg

8 x hejdejustering:  ca. 89-105cm

Maks. beereevne:  110kg

Standarder EN 1SO 20957-1:2013 og EN ISO
20957-5:2016 HIEMMEBRUG - Klasse HC
(H: hjemmebrug; C: lav ngjagtighed)

A Sikkerhedsanvisninger

LAS MONTERINGSVEJLEDNINGEN INDEN
ANVENDELSE! OPBEVAR MONTERINGSVEJ-
LEDNINGEN OMHYGGELIGT!

PN EBYZXHET Treeningsapparat er med krank i

klasse B og C er ikke egnet til hgj preecision.

N LIVSFARE OG
ﬁf’% ULYKKESFARER FOR SMA-
BORN OG BORN! Efterlad aldrig

bgrn med emballagen uden opsyn. Der er fare
for kvaelning. Hold bern pé afstand af produkfet.
Dette produkt er ikke et legets;!

/A FORSIGTIG! Lad ikke barn vaere uden opsyn!
Produktet er ikke et klatrestativ eller et leget!

/\ FORSIGTIG! FARE FOR PERSONSKADE!

Kontroller, at alle dele er ubeskadiget og mon-
teret korrekt. Ved forkert montering er der fare



for tilskadekomst. Beskadigede dele kan pévirke
sikkerheden og funktionen.
FORSIGTIG! FARE FOR PERSONSKADE!
Foretag ingen aendringer af produktet under
traeningen.
Dette produkt er ikke bestemt il at blive brugt of
personer (inkl. barn) med indskraenkede fysiske,
sensoriske eller mentale evner eller som mang-
ler erfaring og/eller viden, medmindre de er
under opsyn af en person som garanterer for
deres sikkerhed eller modtager instrukser hvor-
dan produktet skal bruges. Barn skal vaere un-
der opsyn, for at sikre, at de ikke leger med
produktet.
F& foretaget et alment fitnesstiek hos din leege,
inden farste traening, og bliv ogsé tiekket for
eventuelle hjerte-, kredslebs- eller ortopaediske
problemer.
Forkert og overdreven traening kan vaere fil fare
for deres sundhed. Hvis der konstateres smerter
under traeningen, skal den afbrydes med det
samme og leegehjaelp opseges.
Baer komfortabel sport- og fritidsbeklaedning.
Varm altid grundigt op inden treeningsstart.
Udfer gvelserne som beskrevet langsomt og
roligt.
Vaer opmaerksom pé jeevn ud- og indénding og
undgd anstrengt vejriraekning.
Serg for jaevne og rolige bevaegelser.
For alle justerbare dele skal du vaere opmaerksom
p& den maksimale position, de kan indstilles fil.
Veelg et opstillingssted, som har filstraekkelig
plads til montering og treening. Det valgte
areal ber veere mindst 2 x 2 m stort og godt
ventileret. Underlaget skal veere jaevnt og lige.
Kontroller at produktet stér stabilt.
Rundt om traeningsomrédet bar der veere et frit
areal p& 0,6 m (se afbildning A).
_ FORSIGTIG! Overbelast ikke pro-
duktet. Brugerens kropsvaegt mé& ikke
overstige 110kg. | modsat fald kan
det resultere i kvaestelser og/eller materielle
skader.

PN EBYZXET For hyppig treening eller traening

der afviger fra traeningsplanen kan vaere til fare

for dit helbred.

PN ESYZXETH Dine fodder SKAL placeres pé

pedalerne, sé trykket er rettet mod midten af
fodsélerne. P& denne mé&de sikrer du, at pro-
duktet star stabilt pé underlaget.

Anvend kun produktet p& et jsevnt guly, for ikke
at pavirke produktets stabilitet.

Anvend ikke produktet i ukontrolleret tilgaenge-
lige omréder.

Kontroller produktet grundigt fer hver anvendelse
for eventuelle beskadigelser eller lzse forbindelser.
Tag ikke produktet i brug i filfeelde aof beskadi-
gelser. Lase forbindelser skal omgé&ende fast-
geres igen.

Ved uhensigtsmaessig brug af produktet, kan
sundhedsskader ikke udelukkes.

Opseg en leege for du begynder med traeningen.
Brug ikke produktet, hvis du lider af sygdomme,
har kramper, kvalme eller brystsmerter.
Produktet mé& ikke bruges under graviditet.

Lav altid lette opvarmningsevelser, inden du
begynder at treene.

Kontroller produkt og tilbehgr regelmaessigt for
beskadigelser og slid (f.eks. forbindelser).
ADVARSEL: Nogle komponenter er sliddele.
Seet dig ikke p& produktet og brug det ikke som
stol.

Ryd altid apparat og tilbehar ad vejen, hvis du
ikke anvender det, for at undgé snublefare.
Serg for at ubrugte komponenter ikke ligger i
traeningsomrddet.

Veer saerlig opmaerksom pé dine fingre, nér du
&bner og lukker produktet. Der er fare for at
klemme fingrene.

Montering

Veelg et opstillingssted, som har tilstraekkelig
plads til montering og traening. Det valgte areal
ber veere mindst 2 x 2 m stort og godt ventileret.
Underlaget skal vaere jaevnt og lige. Kontroller
at produktet stér stabilt.

Rundt om traeningsomrédet bar der veere et frit
areal p& 0,6 m (se afbildning A).

Det anbefales at laegge en treeningsmétte eller
et teeppe under produktet for at forhindre, at
produktet glider under brug.
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Trin 1 (se afbildning B)
Seet den forreste gaffel |11]i hovedrammen
i overensstemmelse med pileretningen (se
afbildning B).
Spaend flangemetrikkerne [12| med en skruenagle
eller ringnagle [19]
Seet den bagerste stang |10 p& en s&dan made,
at den er parallel fil den forreste gaffel [11].

Trin 2 (se afbildning C)
Seet skruen [8] i det pagaeldende hul (se of-
bildning C).
Spaend skruen | 8 | med en skruenggle 18] eller
ringnagle [19].
Seet de to forlaengerstaenger (16| p& hver side
af den bagerste stang |10] og spaend dem fast
med reguleringsskruerne [17]

Trin 3 (se afbildning D)
Seet den hgjdejusterbare cylinder [15]ind i
hovedrammen [13| i overensstemmelse med
pileretningen (se afbildning D).
Serg for at hullerne i den hgjdejusterbare cylin-
der |15| semmer overens med hullerne i hove-
drammen [13].
Skru efterfalgende reguleringsskruerne | 14| ind
og fastger dem.
Skru den elastiske stopper [6] p& hovedram-
men [13].
Seet endelokken pa modstandsbéandet[5 ind i
Mé-skruen af hovedrammen [13], og stram den
med Mé-lukkeskruen [7]

Trin 4 (se afbildning E)
Skru den indvendige sekskantskrue med mellem-
laegsskiven ud af den hgjdejusterbare cylinder
(se afbildning E).
Forbind derefter krumtapakslen | 3 | og den
hejdejusterbare cylinder [15] med regulerings-
skruen [4]

Pedalmodstanden kan justeres ved siden af
pedalen ved at dreje justeringshijulet (se afbild-
ning F).
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Gribevinklen kan indstilles til forskellige avelser.
For at indstille gribevinklen, skal du lasne dreje-
enhederne | 2 | p& begge grebsender.

Indstil vinklen og spaend drejeenhederne
fast igen (se afbildning G).

® Qvelsesvejledning

For i givet fald en journal over de gvelser, som
du har udfert, for at overvége dit treeningspro-
gram.

Brug 5- 10 minutter til at slappe of efter traenings-
enhederne, og drik filstraekkeligt for at udligne
den tabte vaeskemaengde.

Brug massagecreme eller -olie, for at massere
de belastede muskler. Dette fremmer blodcirku-
lationen, forhindrer muskelemhed og holder
musklerne smidige.

Tag en treeningsdragt pé, for at undgé en hurtig
afkeling.

Overhold fglgende vigtige henvisninger, nér du har
monteret produktet og er klar til den ferste traening.
Grundleeggende inddeles en avelse i forhold det
felgende skema:

Opvarmning => Traening => Udstrakning
=> Afslapning

1. Opvarmning

N Hvis opvarmningen er utilstraek-
keligt, kan der opst& skader.
Gennemfgr inden den egentlige traening altid
nogle opvarmningsevelser i mindst 5 til
10 minutter.

Bemaerk: Et par minutters gang eller march p&
stedet er en god mdde at varme op pd. Spar pa
kraefterne og husk pd, at det bare er en opvarmning-
sevelse. Du kan ogsé svinge dine arme forsigtigt
eller gare nogle sidesteps for at varme op. Foretag
nogle straekavelser efter ca. 5 minutter.



Opvarmning af hals- og nakkemuskler:
Drej dit hoved langsomt til venstre og til hejre.
Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange. Bevaeg
hovedet i cirkler i farst i den ene retning, s@ i
den anden retning.

Opvarmning af arme og skuldre

Bevaeg dine skuldre fremad i cirkler p& samme tid.
Skift retning efter et minut. Traek dine skuldre op mod
grerne og lad skuldrene falde ned igen. Sving skif-
tevis din venstre og hejre arm fremad og efter et
minut bagud.

Opvarmning af benmuskler

Stil dig pé& ét ben og left det andet ben med baijet
knae ca. 20 cm fra gulvet. Beveeg forst det loftede
ben i cirkler i den ene retning og skift retning efter
nogle sekunder. Gentag nu denne gvelse med det
andet ben. Laft benene skiftevis og g& nogle skridt
pd stedet.

2. Treening
Treen altid sddan, at din vejrtraekning er ube-
svaeret og jeevnt.
Kontroller belastningen ved hjzelp of din puls-
frekvens. Sperg i givet fald din laege, hvis du
har spargsmdl.

Treeningshyppighed

Nybegyndere ber gennemfere 1 fil 2 traeningsen-
heder per uge. @vede kan @ge volumenet fra 3 il
6 gange om ugen.

Treeningsintensitet
Bemaerk: Forkert og overdreven traening kan fare
til sundhedsskader.
Vaer opmaerksom pd, at du gennemferer alle
ovelser uden smerter.
Afbryd med det samme traeningen og opseg
en laege, hvis du fér smerter.

3. Udstraekning

Tag dig god tid efter hver traening fil udstraekning.
De efterfalgende avelser er kun et udpluk of mulige
ovelser. Du finder flere velser i faglitteraturen pd
omré&det. Det anbefales at udfere hver aof avelserne
en gang i 10 til 15 sekunder.

Udstraekning af nakkemuskler
Std afslappet. Traek dit hoved blidt til venstre
med én hand, herefter til hgjre. Denne ovelse
straekker siderne af din hals.

Udstraekning af arm- og skuldermuskler
Stil dig ret op med let bajede knaeled. Far hgjre
arm om bag hovedet og hold h&nden mellem
skulderbladene. Tag fat i hajre albue med ven-
stre hand og treek albuen bagud. Skift side og
gentag gvelsen.

Udstraekning af benmuskler
Stil dig ret op og left én fod fra gulvet. Beveeg
den langsomt i cirkler i ferst den ene retning, sé
den anden retning. Skift til den anden fod efter
et stykke tid.
Vigtigt: Hold larene parallelle ved siden af
hinanden. Skyd samtidig baekkenet fremad, mens
overkroppen holdes oprejst.

4. Afslapning
Veer opmaerksom pé, at der efter treeningens
anstrengelse, altid skal vaere en afslapningsfase.
Veer i afslapningsfaserne opmaerksom pé, at
din krop ikke afkeles.
Gennemfar evelserne i givet fald pd et teeppe,
som du efterfalgende kan varme dig med i
afslapningsfaserne.

Sid oprejst og afslappet med lige ryg under
ovelsen. Det er vigtigt at dine fedder placeres
séledes pd pedalerne, at du laegger tryk pa
midten af fodsédlerne. P& denne made sikrer du,
at produktet stér stabilt p& underlaget.

Placer produktet foran dig. Begynd med en let
treening og lav modstand. Lasn dertil modstands-
ringen [ 5 |. Jo mere du spaender modstandsringen
jo sveerere er det at bevaege pedalerne.
Begynd din traening med langsomme bevaegel-
ser og lav modstand.

@g hastigheden og modstanden efter 5 il

10 minutter.
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Reducer hastigheden og modstanden nér du er
ved at afslutte fraeningsenheden.

Bentraening (se afbildning. H)

Til denne evelse skal stolen stilles foran produktet,
s& dine knee altid er en smule bgjede, nér du
straekker benene. Serg for at du sidder pé stolen
uden stette og ikke lzener dig tilbage (se afbild-
ning H).

Placer produktet pé en flad, stabil og skridsikker
overflade og saet dig oprejst og med ret ryg pé
en stol i en afslappet stilling foran produktet.
Dine fedder skal placeres p& pedalerne, sé
trykket er rettet mod midten af fodsélerne. P&
denne mé&de sikrer du, at produktet star stabilt
pé underlaget.

Vip dit baekken frem og spaend mavemusklerne.
Hold mavemusklerne spaendte under hele avelsen.
Hold overkroppen oprejst og traek skulderbla-
dene mod rygsejlen. Hovedet holdes, s& det er
i forlengelse af rygseilen.

Cykel med fedderne og undgé at vippe dem
indad eller udad. Gentag denne gvelse 10- til
15-gange i fre saet.

Armirzening (tai-chi) (se afbildning I)

Til denne evelse skal stolen stilles foran produktet,
s& dine knae altid er en smule bgjede, nér du
straekker benene. Serg for at du sidder pé stolen
uden stette og ikke lzener dig tilbage (se afbild-
ning ).

Placer produktet pa en flad, stabil og skridsikker
overflade og saet dig oprejst og med ret ryg pé
en stol i en afslappet stilling foran produktet.
Dine fadder skal placeres p& pedalerne, s&
trykket er rettet mod midten af fodsélerne. P&
denne mé&de sikrer du, at produktet star stabilt
pé underlaget.

Leeg hé&ndfladerne pé drejeknapperne og hold
fasti dem.

Sving den ene arm med uret og den anden arm
mod uret som i tai-chi. Skift retning effer en enhed.
Hold overkroppen oprejst og traek skulderbla-
dene mod rygsejlen. Hovedet holdes, s& det er
i forlengelse af rygseilen.

Gentag denne avelse 10-til 15-gange i fre saet.
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Armtrzening (hédndcykling) (se afbildning J)

Placer produktet pd en flad, stabil og skridsikker
overflade og saet dig oprejst og med ret ryg pé
en stol i en afslappet stilling foran produktet.
Dine fadder skal placeres p& pedalerne, s&
trykket er rettet mod midten af fodsé&lerne. P&
denne mé&de sikrer du, at produktet star stabilt
pé underlaget.

Leeg hé&ndfladerne pé drejeknapperne og hold
fasti dem.

Vip begge arme 10-til 15-gange med uret og
omvendt.

Hold overkroppen oprejst og traek skulderbladene
mod rygseijlen. Hovedet holdes, s& det er i for-
leengelse af rygssjlen.

Gentag denne gvelse i tre szet.

Qvelse med elastisk band (se afbildning K)

Placer produktet p& en flad, stabil og skridsikker
overflade og seet dig oprejst og med ret ryg pd
en stol i en afslappet stilling foran produktet.
Dine fadder skal placeres p& pedalerne, s&
trykket er rettet mod midten af fodsé&lerne. P&
denne méde sikrer du, at produktet stér stabilt
pé underlaget.

Hold fitnessbandene med bgjede arme paral-
lelle med skuldrene.

Spaend dine arm- og mavemuskler. Pres de
elastiske band lige, s& grebene rerer hinanden,
og hold positionen et kort gjeblik.

Hold skuldrene nede og albuerne let bajet
under ovelsen.

Seenk armene filbage i udgangspositionen igen.
Gentag denne avelse 10-til 15-gange i fre saet.

Rengering og pleje

Anvend en ter, fnugfri klud fil rengering og pleje.
Fiern grovere snavs p& metaloverfladen ved
hjeelp af en fugtig klud.

Anvend under ingen omstaendighed zetsende
rengeringsmidler. | modsat fald kan produktets
materiale tage skade.

Hvis produktet ikke leengere giver traekkraft, er
driviemmen slidt. Produktet skal udskiftes.



® Opbevaring

En forkert opbevaring af produktet kan fere fil
tidlig slitage og beskadigelse af produktet, hvil-
ket kan medfare personskader og/eller materielle
skader.

Opbevar altid det terre og rene produkt ved
stuetemperatur, nér det ikke benyttes.

Beskyt produktet mod ekstreme temperaturer,
direkte sollys og fugt under opbevaringen.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestdr of miligvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.

De fér oplyst muligheder til bortskaffelse af det ud-
tiente produkt hos deres lokale myndigheder eller
bystyre.
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Produktet og filbehgret og emballagematerialer kan
genbruges og er underlagt udvidet producentansvar.
De skal bortskaffes separat. Falg de viste maerkater
med sorteringsoplysninger, s& de bortskaffes p& en
bedre m&de. Triman-logoet geelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitets-
standarder og kontrolleret ngje for udlevering. | il-
feelde of materiale- eller produktionsfeil kan du i
medfer af loven gere krav geeldende over for seel-
geren af produktet. Dine lovmaessige rettigheder
begraenses pd ingen made af den af os nedennaevnte
garanti.

Garantien pé dette produkt gaelder i 3 &r regnet
fra kebsdatoen. Garantien geelder fra kebsdatoen.
Opbevar den originale kvittering et sikkert sted, da
dette dokument forlanges forlagt som dokumentation
for kabet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes
pa tidspunktet for kebet, skal straks meddeles efter
udpakningen of produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser
sig en materiale- eller produktionsfejl p& produktet,
reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som
faelge of et imedekommet krav om garanti. Dette
geelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.

Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet
beskadiget eller anvendt og vedligeholdt forkert.

Garantien deekker materiale- og produktionsfeil.
Denne garanti daekker hverken produktdele, der er
udsat for normal slitage og derfor er at betragte som
sliddele (f.eks. batterier, akkumulatorer, slanger, far-
vepatroner), eller skader pé& skrabelige dele, f.eks.
kontakter eller dele af glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling aof
deres forespargsel, bedes De felge folgende anvis-
ninger:

Opbevar kassebon og arfikelnummer (IAN
422960_2204) som kebsdokumentation, s& disse
kan fremlaegges pé& forespergsel. Artikelnumrene er
angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pa for-
siden aof vejledningen (nederst til venstre) eller pd et
maerkat pé& bag- eller undersiden. Hvis der forekom-
mer funktionsfejl eller andre mangler, skal De forst
kontakte nedenstéende serviceafdeling telefonisk
eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan De
derefter sende portofrit fil den meddelte serviceadresse
ved vedlaeggelse af kabsbeviset (kassebon) og angi-
velsen af, hvori manglen bestér, og hvornér den er
opstdet.
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Legenda dei pittogrammi utilizzati

Avvertenze per la sicurezza
Istruzioni per l'uso

Pedaliera multifunzione 3in 1

® Introduzione

Congratulazioni per |‘acquisto del vostro nuovo
prodotto. Con esso avete optato per un prodotto
di qualita. Familiarizzare con il prodotto prima di
metterlo in funzione per la prima volta. A tale scopo,
leggere attentamente le seguenti istruzioni d'uso e le
avvertenze di sicurezza. Utilizzare il prodotto solo
come descritto e per i campi di applicazione indicati.
Conservare queste istruzioni in un luogo sicuro.
Consegnare tutta la documentazione in caso di
cessione del prodotto a terzi.

Il prodotto & un attrezzo ginnico per I'uso domestico
privato. Non & consentito il montaggio e I'uso presso
studi di fitness terapeutici o professionali. Il prodotto
consente di effettuare un allenamento con movimenti
per braccia e gambe. Adatto solo per adulti e
ragazzi maggiori di 14 annil Non si ammette un
utilizzo differente del prodotto da quello preceden-
temente descritto o una modifica del prodotto e pud
causare lesioni personali e /o danni al prodotto
stesso. Il produttore non si assume alcuna respon-
sabilita in caso di danni derivanti da un utilizzo
non conforme. Questo prodotto non & destinato
all'uso commerciale.

2 manopole girevoli

2 unita girevoli

1 albero a gomiti

2 viti di regolazione M8

78 IT

1 passante finale del nastro di resistenza
1 fermo elastico [6]

1 vite di chiusura M6

1 vite M8x60

1 vite a testa esagonale M8x65 Iz,

1 barra posteriore

1 forcella anteriore [11]

2 dadi esagonali con flangia

1 telaio principale

1 vite di regolazione M38

1 cilindro regolabile in altezza

2 barre di estensione (per barra posteriore)
2 viti di regolazione M10

1 chiave inglese

1 chiave ad anello

1 manuale per il montaggio e I'uso

Dimensioni: ca. 62 x 54 x 89-105cm
Peso: ca. 6,6kg

Altezza regolabile

su 8 livelli: ca. 89-105cm

Max. portata: 110kg

Standard: EN ISO 20957-1:2013 ed EN ISO
20957-5:2016 USO DOMESTICO - Classe HC
(H: uso domestico; C: bassa precisione)

A

PRIMA DELL'USO LEGGERE LE ISTRUZIONI DI
MONTAGGIO! CONSERVARE CON CURA LE
ISTRUZIONI DI MONTAGGIO!

N B ALY Gli attrezzi ginnici a mano-

vella della classe B e C non sono idonei per finalita
ad alta precisione.

PN ENEETE] PERICOLO
ﬁf’% DI MORTE E DI INCIDENTE PER
NEONATI E BAMBINI! Non lo-
sciare mai i bambini privi di sorveglianza con il
materiale di imballaggio. Sussiste il rischio di

Avvertenze per la
sicurezza



soffocamento. Tenere il prodotto lontano dalla
portata dei bambini. Questo prodotto non & un
giocattolo!

CAUTELA! Non lasciare i bambini privi di
sorveglianza! Il prodotto non & un attrezzo per
arrampicarsi o per giocare!

CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! Assi-
curarsi che tutti i componenti siano integri e
montati correttamente. Un montaggio errato
provoca il pericolo di lesioni. Eventuali compo-
nenti danneggiati possono compromettere la
sicurezza e il funzionamento.

CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! Non
eseguire alcuna modifica del prodotto durante
I'allenamento.

Questo prodotto non & indicato per I'uso da
parte di persone (inclusi i bambini) con limitate
capacitd fisiche, sensoriali o mentali o prive
dell’'esperienza e/o della conoscenza necessa-
ria, a meno che tali persone non vengano sor-
vegliate da un responsabile per la sicurezza o
abbiano ricevuto indicazioni sull impiego del
prodotto. Sorvegliare i bambini per assicurarsi
che non giochino con il prodotto.

Prima dell'inizio dell’allenamento sottoporsi a
un controllo medico generale presso il proprio
medico e verificare |'eventuale presenza di
disturbi di natura cardiaca, circolatoria o orto-
pedica.

Un allenamento errato o eccessivo pud mettere
a rischio la salute. Qualora si manifestassero
dei dolori durante I'allenamento, interromperlo
immediatamente e consultare un medico.
Indossare vestiti sportivi comodi per il tempo
libero.

Prima di iniziare |'allenamento con I'attrezzo,
eseguire sempre un’accurata fase di riscalda-
mento.

Eseguire gli esercizi come descritto lentamente
e con calma.

Assicurarsi che |'espirazione e |'inspirazione si-
ano uniformi, evitando una respirazione forzata.
Assicurarsi di eseguire i movimenti in modo che
siano uniformi e non bruschi.

Prestare attenzione alla posizione massima in
cui & possibile impostare tutti i componenti
regolabili.

Scegliere un punto di installazione che offra
spazio sufficiente per montaggio e allenamento.
La superficie prescelta deve estendersi su almeno
2 x 2 metri e deve essere ben ventilata. Il pavi-
mento deve essere dritto e piano. Verificare
che sia correftamente in sede.
Intorno alla zona di allenamento, si dovrebbe
lasciare una superficie libera di 0,6 m (vedi
Fig. A).
CAUTELA! Non sovraccaricare il

prodotto. Il peso corporeo dell’utente

non deve superare i 110kg. In caso
contrario, potrebbero verificarsi lesioni perso-
nali e / o danni materiali.

N EXRIF ALY Un allenamento troppo f

requente o un piano di allenamento diverso da
quello stabilito pud nuocere alla salute.

[AJ ATTENZIONE! [ piedi DEVONO essere

posizionati sui pedali in modo tale che la pres-
sione sia rivolta al centro delle suole. In tal modo,
ci si assicura che il prodotto sia stabile sul pavi-
mento.

Utilizzare il prodotto solamente su di un pavi-
mento piano al fine di non compromettere la
stabilita del prodotto.

Evitare di utilizzare il prodotto in luoghi acces-
sibili senza controllo.

Prima di ogni utilizzo controllare che il prodotto
non presenti eventuali danni o raccordi allentati.
Non utilizzare il prodotto qualora fosse danneg-
giato. | raccordi allentati devono essere imme-
diatamente rifissati.

Non sono da escludere danni alla salute
derivanti da un uso improprio del prodotto.
Prima dell'inizio dell'allenamento consultare un
medico.

Evitare di utilizzare il prodotto in caso di malat
tia o alla comparsa di crampi, nausea o dolori
al torace.

Non utilizzare il prodotto durante la gravidanza.
Di base, eseguire leggeri esercizi di riscaldamento
prima dell'inzio dell'allenamento.

Controllare regolarmente che il prodotto e i
relativi accessori non presentino danni e segni
di usura (ad es. dei raccordi).

CAUTELA: alcuni componenti potrebbero

usurarsi.
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Evitare di sedersi sul prodotto e di utilizzarlo
come sedia.

Riporre il prodotto e gli accessori in un luogo
ove non possano essere d'intralcio, qualora
non utilizzati.

Assicurarsi che componenti strutturali non utiliz-
zati siano esclusi dalla zona dedicata all’alle-
namento.

Durante |'apertura e la chiusura, fare partico-
lare attenzione alle dita. Sussiste il pericolo di
schiacciamento delle dita.

Montaggio

Scegliere un punto di installazione che offra
spazio sufficiente per montaggio e allenamento.
La superficie prescelta deve estendersi su almeno
2 x 2 metri e deve essere ben ventilata. Il pavi-
mento deve essere dritto e piano. Verificare
che sia correftamente in sede.

Intorno alla zona di allenamento, si dovrebbe
lasciare una superficie libera di 0,6 m (vedi
Fig. A).

Si consiglia di collocare un tappetino o un tap-
petto softo il prodotto per evitare che il prodotto
scivoli via durante 'uso.

Passo 1 (vedi Fig. B)

Inserire la forcella anteriore 11| nel telaio prin-
cipale [13]in direzione della freccia (vedi Fig. B).
Serrare poi i dadi esagonali con flangia
con una chiave inglese 18] o una chiave ad
anello [19].

Inserire la barra posteriore [10] in modo tale
che sia parallela alla forcella anteriore [11]].

Passo 2 (vedi Fig. C)

80

Inserire la vite | 8 | nel foro corrispondente (vedi
Fig. C).

Serrare la vite | 8 | con una chiave inglese 18] o
una chiave ad anello [19].

Inserire due barre di estensione 16| su ogni lato
della barra posteriore |10] e serrare saldamente
con le relative viti di regolazione [17].
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Passo 3 (vedi Fig. D)

Inserire il cilindro regolabile in altezza [15]in
direzione della freccia (vedi Fig. D) nel telaio
principale [13].

Assicurarsi che i fori presenti sul cilindro rego-
labile in altezza |15] siano allineati con i fori
del telaio principale [13].

Awvitare infine la vite di regolazione [14] e
fissarla.

Awvitare il fermo elastico [6] al telaio princi-

pale [13]

Agganciare il passante finale del nastro di resi-
stenza | 5 | alla vite M6 del telaio principale

e serrarlo saldamente con la vite di chiusura

M6 [7].

Passo 4 (vedi Fig. E)

Awvitare la vite ad esagono incassato con la
rondella del cilindro regolabile in altezza
(vedi Fig. E).

Collegare poi I'albero a gomiti | 3 | e il cilindro
regolabile in altezza [15] con la vite di regola-

zione .

La resistenza pud essere regolata accanto al
pedale ruotando la rotella di regolazione (vedi

Fig. F).

L'angolo di impugnatura pud essere regolato
per vari esercizi. Per impostare |'angolo di
impugnatura, allentare le unita girevoli | 2 | su
entrambe le estremita di impugnatura.
Regolare I'angolo e serrare di nuovo salda-
mente le unita girevoli | 2 | (vedi Fig. G).



® Guida agli esercizi

Servirsi eventualmente di un diario per la regi-
strazione degli esercizi effettuati per poter con-
trollare il proprio programma di allenamento.
Effettuare delle pause di 5-10 minuti tra i cicli
di allenamento per rilasciare la tensione e bere
abbondantemente per bilanciare la quantita di
liquido dispersa.

Utilizzare della crema o dell'olio da massaggio
per I'applicazione sulle zone muscolari sollecitate.
Questo favorisce la circolazione, impedisce i
dolori muscolari e mantiene i muscoli elastici.
Indossare una tuta da ginnastica per evitare un
rapido raffreddamento.

Si prega di osservare le avvertenze importanti di
seguito, una volta montato il prodotto e prima di
approcciarsi al primo allenamento. In linea di mas-
sima, un esercizio & strutturato secondo lo schema
seguente:

Riscaldamento => Allenamento =>
Stretching => Rilassamento

1. Riscaldamento

A Qualora non si fosse effet-
tuato un riscaldamento sufficiente, potrebbero
conseguire delle lesioni.
Prima dell'inizio dell’allenamento effettivo, ese-
guire sempre degli esercizi leggeri per almeno
5-10 minuti.

Nota: camminare o marciare sul posto per un paio
di minuti & un buon modo di riscaldarsi. Andare
piano, pensare che si trafta solo di un esercizio di
riscaldamento. Per riscaldarsi & anche possibile far
oscillare le braccia con cautela o fare degli step la-
terali. Proseguire dopo circa 5 minuti con gdli esercizi
di stretching.

Riscaldamento della muscolatura di collo
e cervicale
Ruotare lentamente la testa a sinistra e a destra.
Ripetere questo movimento 4-5 volte. Ruotare
lentamente la testa, prima in una direzione e
poi nell’altra.

Riscaldamento di braccia e spalle

Ruotare contemporaneamente entrambe le spalle
in avanti. Cambiare direzione dopo un minuto. Sol-
levare poi le spalle verso le orecchie e lasciarle ri-
cadere. Ruotare a turno il braccio destro e sinistro
in avanti e dopo un minuto all'indietro.

Riscaldamento della muscolatura delle
gambe

Mettersi in piedi su una gamba e sollevare I'altra
con il ginocchio piegato a circa 20cm da terra.
Ruotare il piede sollevato prima in una direzione e
dopo qualche secondo nell’altra. Ripetere questo
esercizio con |'altra gamba. Sollevare le gambe
una dopo l'altra e marciare sul posto.

2. Allenamento
Eseguire sempre I'allenamento in modo da
riuscire a respirare tranquillamente e in modo
uniforme.
Tenere monitorata la frequenza cardiaca. Even-
tualmente rivolgersi a un medico per una consu-
lenza.

Frequenza dell’allenamento

Al principianti si consiglia di eseguire 1 o 2 sessioni di
allenamento settimanali. Gli esperti possono aumen-

tare la frequenza delle sessioni da 3 fino a 6 volte

settimanali.

Intensita dell’allenamento

Nota: un allenamento eccessivo o eseguito in

modo scorretto pud provocare danni alla salute.
Assicurarsi che gli esercizi vengano eseguiti
senza dolore.
Interrompere subito |'allenamento e consultare
un medico se si presentano dolori.

3. Stretching

Dopo ogni sessione di allenamento, prendersi il
tempo sufficiente per fare stretching. | seguenti eser-
cizi rappresentano solo una selezione. Per ulteriori
esercizi fare riferimento alle pubblicazioni specia-
lizzate. Si consiglia di eseguire gli esercizi una
volta per 10-15 secondi.
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Distensione della muscolatura cervicale

Assumere una posizione rilassata. Spingere
delicatamente la testa con una mano prima
verso sinistra, poi verso destra. Con questo
esercizio si distendono i lati della nuca.

Distensione della muscolatura di braccia
e spalle

Assumere una posizione eretfta con le ginocchia
leggermente piegate. Portare il braccio destro
dietro la festq, fino a quando la mano destra
non si trova tra le scapole. Afferrare con la mano
sinistra il gomito destro e firarlo all'indietro. Cam-
biare lato e ripetere I'esercizio.

Distensione della muscolatura delle gambe

Collocarsi in posizione eretta e sollevare un
piede da terra. Ruotarlo lentamente prima in
una e poi nell‘altra direzione. Dopo un po’
cambiare piede.

Importante: assicurarsi che le cosce riman-
gano vicine e parallele I'vna all'altra. Facendo
cio, spingere il bacino in avanti, mantenendo il
busto eretto.

4, Rilassamento
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Tenere presente che la tensione dell'allenamento
deve sempre essere seguita da una fase di rilas-
samento.

Durante la fase di rilassamento fare in modo
che il corpo non si raffreddi.

Eseguire gli esercizi eventualmente su di una
coperta, con la quale & possibile scaldarsi suc-
cessivamente nella fase di rilassamento.

Durante gli esercizi sedersi in posizione eretta
e rilassata con la schiena dritta. E importante
posizionare i piedi sui pedali in modo da eser-
citare pressione al centro delle suole. In tal
modo, ci si assicura che il prodotto sia stabile
sul pavimento.

Collocare il prodotto davanti a sé. Iniziare con

un allenamento leggero e una resistenza ridotta.

Atal fine, allentare 'anello di resistenza [5].
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Quanto pib si serra I'anello di resistenza [5],
tanto piv difficile sara muovere i pedali.
Iniziare |'allenamento con movimenti lenti e una
resistenza ridotta.

Aumentare la velocitd e la resistenza dopo
5-10 minuti.

Ridurre nuovamente la velocitd e la resistenza
alla fine della sessione di allenamento.

Allenamento per le gambe (vedi Fig. H)

In quest’esercizio, occorre posizionare la sedia
di fronte al prodotto in modo tale che le ginoc-
chia rimangano sempre leggermente piegate
nella fase di allungamento. Assicurarsi di sedersi
sulla sedia senza sostegni e di non inclinarsi
all'indietro (vedi Fig. H).

Collocare il prodotto su una superficie piang,
stabile e antiscivolo e sedersi in posizione erefta
e con la schiena dritta su una sedia con una
postura rilassata davanti al prodotto.
Collocare i piedi sui pedali in modo tale che la
pressione sia rivolta al centro delle suole. In tal
modo, ci si assicura che il prodotto sia stabile
sul pavimento.

Spingere in avanti il bacino e tendere i muscoli
addominali. Tenere tesi i muscoli addominali
durante l'intero esercizio.

Tenere eretto il busto e spingere le scapole verso
la colonna vertebrale. Tenere la testa sulla linea
di prolungamento della colonna vertebrale.
Pedalare con i piedi ed evitare movimenti bru-
schi verso |'interno e |'esterno. Ripetere I'eserci-
zio per 10-15 volte con tre serie di esercizi.

Allenamento per le braccia (tai chi) (vedi
Fig. 1)

In quest’esercizio, occorre posizionare la sedia
di fronte al prodotto in modo tale che le ginoc-
chia rimangano sempre leggermente piegate
nella fase di allungamento. Assicurarsi di sedersi
sulla sedia senza sostegni e di non inclinarsi
all'indietro (vedi Fig. I).

Collocare il prodotto su una superficie piana,
stabile e antiscivolo e sedersi in posizione erefta
e con la schiena dritta su una sedia con una
postura rilassata davanti al prodotto.



Collocare i piedi sui pedali in modo tale che la
pressione sia rivolta al centro delle suole. In tal
modo, ci si assicura che il prodotto sia stabile
sul pavimento.

Appoggiare il palmo delle mani sulle manopole
e tenerle saldamente.

Far oscillare un braccio in senso orari e I'altro
braccio in senso antiorario, come nel tai chi.
Cambiare direzione dopo una serie.

Tenere eretto il busto e spingere le scapole verso
la colonna vertebrale. Tenere la testa sulla linea
di prolungamento della colonna vertebrale.
Ripetere I'esercizio per 10-15 volte con tre
serie di esercizi.

Allenamento per le braccia (pedalare con
il sostegno delle mani) (vedi Fig. J)

Collocare il prodotto su una superficie piang,
stabile e antiscivolo e sedersi in posizione eretfta
e con la schiena dritta su una sedia con una
postura rilassata davanti al prodotto.
Collocare i piedi sui pedali in modo tale che la
pressione sia rivolta al centro delle suole. In tal
modo, ci si assicura che il prodotto sia stabile
sul pavimento.

Appoggiare il palmo delle mani sulle manopole
e tenerle saldamente.

Far ruotare entrambe le braccia per 10-15 volte
in senso orario e al contrario.

Tenere eretto il busto e spingere le scapole verso
la colonna vertebrale. Tenere la testa sulla linea
di prolungamento della colonna vertebrale.
Ripetere I'esercizio con tre serie di esercizi.

Esercizio con la fascia di gomma (vedi
Fig. K)

Collocare il prodotto su una superficie piana,
stabile e antiscivolo e sedersi in posizione erefta
e con la schiena dritta su una sedia con una po-
stura rilassata davanti al prodotto.

Collocare i piedi sui pedali in modo tale che la
pressione sia rivolta al centro delle suole. In tal
modo, ci si assicura che il prodotto sia stabile
sul pavimento.

Tenere le fasce ginniche con le braccia piegate
parallele alle spalle.

Tendere i muscoli delle braccia e gli addominali.
Premere le fasce ginniche in modo tale che i
manici si tocchino e mantenere brevemente

la posizione.

Durante I'esercizio mantenere le spalle abbas-
safe e i gomiti leggermente piegati.
Riabbassare le braccia e ritornare nella posi-
zione di partenza.

Ripetere I'esercizio per 10-15 volte con tre
serie di esercizi.

® Pulizia e cura

Per la pulizia e la manutenzione utilizzare un
panno asciutto e senza pelucchi.

Rimuovere le parti di sporco pit importanti dalla
superficie in metallo mediante un panno umido.
Non utilizzare mai defergenti corrosivi. Altrimenti
il materiale del prodotto pud essere danneggiato.
Se il prodotto non fornisce pib soliditd durante
la pedalata, allora la cinghia di trasmissione &
usurata. |l prodotto deve essere sostituito.

® Conservazione

Una conservazione e un utilizzo scorretti del
prodotto possono condurre a un’usura troppo
veloce e a danneggiamenti che possono pro-
vocare lesioni e/o danni materiali.

In caso di non utilizzo conservare il prodotto
asciutto e pulito sempre a temperatura ambiente.
Durante la conservazione proteggere il pro-
dotto da temperature estreme, irraggiamento
solare e umidita.

® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E' possibile informarsi circa le possibilita di smalti-

mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.
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Il prodotto, i suoi accessori e i materiali di imballaggio
sono riciclabili e soggetti alla responsabilita estesa
del produttore. Per un migliore trattamento dei rifiuti,
smaltirli separatamente seguendo i diversi simboli
della raccolta differenziata. Il logo Triman & valido
solamente per la Francia.

® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente secondo
severe diretfive di qualitt ed & stato controllato meti-
colosamente prima della consegna. In caso di difetti
di materiale o fabbricazione I'acquirente pud far
valere diritti legali nei confronti del venditore. La
nostra garanzia soffo riportata non costituisce alcun
limite ai diritti legali dell’acquirente.

Questo prodotto & garantito per 3 anni con decor-
renza dalla data di acquisto. La garanzia decorre
dalla data d’acquisto. Conservare lo scontrino ori-
ginale in un posto sicuro perché questo documento
viene richiesto come prova dell’avvenuto acquisto.

Tutti i danni o difetti presenti gia al momento dell’ac-
quisto devono essere comunicati subito dopo |'aper-
tura della confezione.

Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo
prodotto si rileva un difetto di materiale o di fabbri-
cazione, noi procederemo, a nostra discrezione,
alla riparazione o sostituzione gratuite del prodotto
o al rimborso del prezzo di acquisto. Un eventuale
intervento in garanzia non prolunga né rinnova il
periodo di garanzia stesso. Cid vale anche per le
parti sostituite e riparate.

Questa garanzia decade in caso di danneggiamento
oppure uso o manutenzione impropri del prodotto.

La prestazione in garanzia vale per difetti del ma-

teriale o di fabbricazione. Questa garanzia non si
estende a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
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come componenti soggetti a usura (esempio capacita
della batteria, calcificazione, lampade, pneumatici,
filtri, spazzole...). La garanzia non si estende altresi
a danni che si verificano su componenti delicati
(esempio interruttori, batterie, parti realizzate in ve-
tro, schermi, accessori vari) nonché danni derivanti
dal trasporto o altri incidenti.

Per garantire un rapido disbrigo delle proprie prati-
che, seguire le istruzioni seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare lo scontrino
e il codice dell’articolo (IAN 422960_2204) come
prova d'acquisto.

Il numero d’artficolo pud essere dedotto dalla
targhetta, da un'incisione, dal frontespizio delle
istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo
applicato sul retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare innanzi-
tutto i partner di assistenza elencati di seguito tele-
fonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso all'indirizzo
del centro di assistenza indicato con spedizione
esente da affrancatura, completo del documento di
acquisto (scontrino) e della descrizione del difetto,
specificando anche quando tale difetto si & verificato.

Q1> Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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Az alkalmazott piktogramok
jelmagyarazata

Biztonsdgi tudnivalék
Kezelési utasitdsok

3 az 1-ben mobilizacids tréner

® Bevezetd

Gratuldlunk 6j termékének vésarlasa alkalmabsl.
Ezzel egy magas min8ségl termék mellett déntstt.
Az els8 izembevétel elétt ismerkedjen meg a készi-
lékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a kévetkez8
Haszndlati utasitdst és a biztonsdgi tudnivaldkat. A
terméket csak a leirtak szerint és a megadott fel-
haszndlési terileteken alkalmazza. Orizze meg ezt
az Otmutatét egy biztos helyen. A termék harmadik
félnek torténd tovabbaddsa esetén mellékelje a
termék a teljes dokumentacidjét is.

A termék kizdrélag egy magdnhaszndlatra készilt
edz8eszkdz. A terdpids céli alkalmazésa vagy profi
stididban torténd elhelyezése és haszndlata nem
engedélyezett. A termék lehetévé teszi a karok és
a labak személyre szabott edzését. Csak felnsttek
és 14 év feletti fiatalok szamdra alkalmas! A termék
a fent leirtaktél eltérd haszndlata, vagy a termék
barmilyen médositdsa filos, és sérijlésekhez és/vagy
a termék kdrosoddsdéhoz vezethet. A gydrté a nem
rendeltetésszer( haszndlatbdl eredd kdrokért nem
véllal felel8sséget. A terméket nem kézileti
felhaszndlésra szantdk.

2 x forgatégomb [1]

2 x forgd egység

1 x forgattyts tengely

2 x szabdlyozé csavar M8

1 x expanderszalag véghurka
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1 x rugalmas itkézs [6]

1 x zé&récsavar M6

1 x csavar M8x60

1 x hatlapfeji csavar M8x65[9]

1 x hétsé rid

1 x elils villa [11]

2 x karimés csavaranya

1 x 18 keret [13]

1 x szabdlyozé csavar M38

1 x dllithaté magassags henger [15]
2 x hosszabbité rid (a hétsé ridhoz)
2 x szabdlyozé csavar M10

1 x csavarkulcs

1 x csillagkules

1 x &sszeszerelési és haszndlati tmutatd

Mérete: kb. 62 x 54 x 89-105¢cm
Soly: kb. 6,6kg

8 fokozatban dllithaté

magassdg: kb. 89-105cm

Max. teherbirds: 110 kg

Szabvanyok: EN I1SO 20957-1:2013 és EN ISO
20957-5:2016 OTTHONI HASZNALATRA - HC

osztdly (H: otthoni haszndlat; C: alacsony pontossdg)

A Biztonsagi tudnivalék

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL A
SZERELESI UTMUTATOT! KERJUK, GONDOSAN
ORIZZE MEG A SZERELESI UTMUTATOT!

N EISETFAGI A B és ,C” osztdlyd

hajtékaros edz8eszkézdk nem alkalmasak nagy
pontossagu célokra.

A ELET-
\ﬁﬁ ES BALESETVESZELY KISGYER-
MEKEK ES GYERMEKEK
SZAMARA! Soha ne hagyja a gyermekeket
feligyelet nélkiil a csomagoléanyaggal. Fulla-
dasveszély all fenn. Tartsa tévol a gyermekeket
a terméktdl. A termék nem jatékszer!



A
A

VIGYAZAT! Ne hagyja a gyermekeket feligye-
let nélkiill A termék nem mészdka vagy jatékszer!
VIGYAZAT! SERULESVESZELY! Gyézédjén
meg arrél, hogy minden alkatrész sértetlen és
szakszerGen van felszerelve. Szakszer(tlen 6sz-
szeszerelés esetén sériilésveszély dll fenn. A sé-
rilt alkatrészek befolydsolhatjak a biztonsagot
és a mikodést.

VIGYAZAT! SERULESVESZELY! Edzés
kézben ne végezzen véltoztatdsokat a termék.
Ez a termék nem alkalmas arra, hogy olyan
személyek haszndljak (ideértve a gyermekeket
is), akik korlatozott testi, érzékszervi vagy szel-
lemi képességek miatt vagy megfeleld tapasz-
talat és/vagy tudds hianydban nem tudndk
biztonségosan haszndlni a terméket, kivéve ak-
kor, ha réjuk egy a biztonsagukért felel8s személy
feligyel, vagy téle utasitésokban részesiilnek a
termék haszndlatdra vonatkozéan. A gyerme-
kekre feligyelni kell annak biztositasara, hogy
ne jdtsszanak a termékkel.

Az edzés megkezdése eldtt végeztessen el
orvosaval egy dltaldnos fitnesz-vizsgdlatot az
esetleges sziv-, keringési vagy orfopédiai prob-
lémak kideritésére.

A helytelen és tolzasba vitt edzés veszélyeztet-
heti az egészségét. Ha edzés kdzben fdjdalmai
keletkeznének, azonnal szakitsa meg az edzést
és forduljon orvoshoz.

Viselien kényelmes sport- vagy szabadidéruhdt.
Edzés elétt mindig alaposan melegitsen be.

A gyakorlatokat a leirtak szerint, mindig lassan
és nyugodtan végezze.

Ugyelien az egyenletes ki- és belégzésre, és
kerilie a préseld légzést.

Ugyelien az egyenletes és rantds nélkili moz-
gasra.

Minden bedllithaté alkatrésznél igyelien azok-
nak a maximdlis bedllithaté pozicidjdra.
Vélasszon egy olyan feldllitési helyet, amely
elegends teret biztosit az &sszeszerelés és az
edzés szamdra. Legaldbb 2 x 2 m nagysdgu
és {6l szell8ztetett terijletet vélasszon. Sik és
sima falaj szikséges. Ellendrizze a stabilitast.
Az edzés terilete koriil 0,6 m szabad teriiletet
kell hagyni (lasd A d&bra).

VIGYAZAT! Ne terhelie 1ol a ter-
méket. A felhaszndlé testsilya nem

lépheti til a 110kg stlyt. Ellenkezd

esetben a kévetkezmények sérijlések és / vagy
anyagi kdrok lehetnek.

E AL F AT A tol gyakori, vagy az

edzéstervtd| eltérd tréning veszélyeztetheti az
egészséget.

PN EISCETFAE ] A labat ogy KELL

peddlra dllitania, hogy a nyomés a talp kéze-
pére irdnyulion. igy biztosithatja, hogy a termék
stabilan dlljon a talajon.

Csak sik talajon haszndlja a terméket, hogy ne
veszélyeztesse a termék stabilitésat.

Ne haszndlja a terméket ellenérizetlenil meg-
kézelithets helyen.

Minden haszndlat elétt gondosan ellendrizze
az eszkdzt az esetleges sérilések vagy megla-
zult csatlakozdsok tekintetében. Sériilés esetén
ne vegye hasznélatba a terméket. A meglazult
csatlakozésokat haladéktalanul régziteni kell.
A termék szakszer(tlen haszndlatdbdl eredé
egészségkdrosoddsok nem zdrhatdk ki.

Az edzés megkezdése elétt konzultdlion egy
orvossal.

Ne haszndlja a terméket, ha beteg, géresei
vannak, illetve rosszullétben vagy mellkasi
fajdalmakban szenved.

Ne haszndlja a terméket a terhesség sordn.
Az edzés elétt végezzen kdnnyl bemelegitd
gyakorlatokat.

Rendszeresen ellendrizze a terméket és a tarto-
zékokat sérilések és elhaszndlédds szempont-
jabdl (pl. csatlakozasok).

VIGYAZAT: Egyes alkotéelemek elhaszndléd-
hatnak.

Ne iljén a termékre, és ne haszndlia azt szék-
ként.

Mindig tegye el a terméket az 6tbél, ha nem
hasznélja, hogy elkeriilie a botldsveszélyt.
Ugyelien arra, hogy a nem haszndlt alkotéelemek
ne legyenek az edzés teriiletén.

A szémyitdsndl és az dsszecsukdsndl kislonésen
igyelien az ujjaira. Fenndll az ujjak becsipsdé-
sének a veszélye.
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Osszeszerelés

Vélasszon egy olyan feldllitési helyet, amely
elegends teret biztosit az &sszeszerelés és az
edzés szamdra. Legaldbb 2 x 2 m nagysdg
és 6| szell6ztetett terijletet vdlasszon. Sik és
sima talaj szikséges. Ellendrizze a stabilitast.
Az edzés teriilete koriil 0,6 m szabad teriletet
kell hagyni (lasd A d&bra).

Javasolt egy edz8sz8nyeget vagy szényeget
helyezni a termék ald, hogy a termék ne csisz-
szon el hasznélat kdzben.

1. lépés (lasd B abra)

Tolja az eliilsé villat [11] a £8 keretbe a nyil
irénydnak megfeleléen (lésd B dbra).

Hizza meg a karimds csavaranydkat [12] egy
csavarkuleesal [18] vagy egy csillagkulecsal [19].
Tegye le a hatsé rudat |10] dgy, hogy az eliilsé
villéval |11 parhuzamosan fekiidjon.

2. lépés (lasd C abra)

Tolja a csavart | 8 | a megfeleld furatba (lésd C
dbral).

Hizza meg a csavart | 8 | egy csavarkulcesal
vagy csillagkulecsal [19]

Helyezze be a két hosszabbité rudat |16| mind-
két oldalon a hatsé rodba és hizza meg a
megfelels szabdlyozé csavarokkal [17]

3. 1épés (lasd D abra)

Helyezze be az dllithaté magassago hengert
a nyil irdnyénak megfelel8en (lésd D d&bra)
a f8 keretbe [13].

Biztositsa, hogy az dllithaté magassdgi henge-
ren |15| taldlhaté furatok illeszkedjenek a 8
kereten [13] talalhaté furatokhoz.

Ezutdn csavarozza be és régzitse a szabdlyozé
csavart .

Csavarja a rugalmas itkézét [6 | a f8 keretre [13]
Akassza be az expanderszalag végén levd

hurkot | 5 | a f8 keret |13| M6-os csavarjdba, és
hizza meg az Mé-os zérécsavarral [7].

4, lépés (lasd E abra)

Csavarozza ki a belsd hatlapfejd csavart az

alatétkoronggal az dllithaté magasségo hen-
gerbdl [15] (lésd E dbra).

Ezutdn kapcsolja 6ssze a forgattyUs tengelyt
és az dllithaté magasségu hengert [15| a

szabdlyozé csavarral [4].

Az ellendllés a peddl mellett a bedllitdkerék
elforgatasaval is elvégezhets (lasd F dbra).

A markolat szége kilénb6z8 gyakorlatokhoz
bedllithaté. A markolat szégének bedllitésdhoz
lazitsa meg a forgd egységet | 2 | a markolat
mindkét végén.

Allitsa be a szoget, és hizza meg ismét a forgd

egységeket | 2 | (l&sd G dbra).

Gyakorlatok ismertetése

Adott esetben vezessen naplét az On dltal
végzett gyakorlatokrdl, hogy igy feligyelie az
edzésprogramot.

Az edzést kévetéen 5-10 percig pihenjen és
igyon eleget, hogy pétolja az elveszitett folya-
dékmennyiséget.

Haszndljon egy kevés masszazskrémet, vagy
-olajt az igénybe vett izmok bedérzsslésére. Ez
fokozza a vérkeringést, megakaddlyozza az
izomldzat és lazitja az izmokat.

Vegyen fel egy tréningruhdt, hogy elkeriilje a
gyors kihGlést.

Kériiik, tartsa be a kévetkezé fontos utasitésokat, ha
a termék Ssszeszerelését kdvetéen készen éll az
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elsé edzésre. Alapvetéen egy gyakorlat az alébbi
séma szerint zajlik:

Bemelegités => Edzés => Nyujtas =>
Lazitas

1. Bemelegités:

ﬂ A nem megfelel8 beme-
legités kdvetkeztében sérilések léphetmek fel.
A tulajdonképpeni edzés eldtt mindig legaldbb
5-10 percig végezzen bemelegité gyakorlatokat.

Tudnivalé: Kivélé lehetdség a bemelegitésre, ha
par percig egy helyben jar vagy menetel. Lassan
végezze a gyakorlatot és gondoljon arra, hogy csak
bemelegitésrél van sz6. Bemelegitéshez évatosan
lengetheti a karjait is, vagy néhdnyszor oldalra is
kiléphet. Mintegy 5 perc elteltével folytassa a nyuité
gyakorlatokkal.

A nyak- és tarkéizomzat bemelegitése
Lassan forditsa a fejét balra és jobbra. Ismételje
ezt a mozdulatot 4-5-sz6r. Végezzen lasso fej-
kdrzést, el8szor az egyik, majd a mésik irdnyba.

A karok és a vallak bemelegitése
Kérézzén mindkét véllaval egyidejileg elére. Pér
perc utdn vélison irdnyt. Hizza fel a véllat a filéhez,
majd engedje le ismét a vallat. Bal és jobb karjéval
felvaliva végezzen karkdrzést elére és egy perc
utén hétra.

A labizmok bemelegitése

Allion az egyik Idbdra, a mésik labét hajlitott térd-
del emelje fel mintegy 20 cm-re a padlétél. Azutén
a felemelt ldbdval kérézzdn az egyik, majd par
mésodperc utdn a masik irdnyba. Végil ismételie meg
a gyakorlatot a masik labaval. Emelie fel egymds utdn
a lébait és fusson helyben.

2. Edzés:
Mindig Ugy vgezze az edz8gyakorlatokat, hogy
kdzben nyugodtan és egyenletesen lélegezhessen.
Ellendrizze a terhelést pulzusszaman keresztil.
Adott esetben kérjen tandcsot orvosdtdl.

Az edzések gyakorisaga
A kezddk hetente 1-2 edzést tartsanak. A haladék
heti 3-6 alkalomra névelhetik az edzések szamat.

Az edzés intenzitasa
Tudnivalé: A helytelen és tilzott edzés egészség-
kérosoddshoz vezethet.
Ugyelien arra, hogy minden gyakorlatot féjda-
lom nélkiil végezzen.
Szakitsa meg azonnal az edzést és forduljon
orvoshoz, ha edzés kézben féjdalmai lépnek fel.

3. Nyuijtas

Edzés utdn mindig forditson elég id8t a nydijtasra. A
kévetkez8 gyakorlatok csak egy vélogatdst mutatnak
be. Tovabbi gyakorlatokat a vonatkozé szakiroda-
lomban taldl. Javasoljuk, hogy az egyes gyakorla-
tokat egyszer végezze el 10-15 mdsodpercig.

A tarkéizmok nyujtasa
Allion ellazulva. Hizza a fejét egyik kezével
Svatosan balra, majd jobbra. Ezzel a gyakor-
lattal tarkéja oldalsé részét nyditja.

A kar- és a vallizmok nyujtasa
Allion egyenesen, térdeit enyhén hailitsa be.
Jobb karjét tegye a feje mégé, amig két lapoc-
kéja kézé nem ér. Bal kezével fogja meg jobb
kénydkét, és hizza azt hatrafelé. Véltson oldalt,
és ismételie meg a gyakorlatot.

A labizmok nyujtasa

Allion egyenesen és emelie fel az egyik labdt.
Végezzen |dbkérzést lassan, el8szér az egyik,
majd a mésik irényba. Egy id8 utdn cserélien

l&bat.

Fontos: Ugyelien arra, hogy a combijai egy-
mds mellett parhuzamosak maradjanak. Tolja
elére medencéjét, felséteste egyenes marad.

4, Lazitas
Tartsa szem elétt, hogy az edzés fesziiltiségét
mindig egy lazitdsi szakasznak kell kévetnie.
A lazitési szakaszokban igyeljen arra, hogy
teste ne hiljén ki.
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Adott esetben egy takarén végezze a gyakor-
latokat, amellyel végezetil a lazitdsi szakaszok-
ban melegitheti magat.

A gyakorlatok sordn egyenesen és ellazulva,
egyenes hdttal ljén. Fontos, hogy gy dllitsa a
peddlra a labat, hogy talpa kézepével gyako-
rolion nyomdst a pedélra. igy biztosithatja, hogy
a termék stabilan élljon a talajon.

Helyezze maga elé a terméket. Kdnnyebb edzés-
sel és kisebb ellendllassal kezdjen. Ehhez lazitsa
meg az expanderszalagot [5]. Minél jobban
meghlzza az expanderszalagot | 5 |, anndl ne-
hezebb mozgatni a peddlokat.

Lassi mozgdssal és kisebb ellendlldssal kezdje
az edzést.

Novelie a sebességet és az ellendllést 5-10 perc
utén.

Az edzés végén ismét csdkkentse a sebességet
és az ellendllast.

A kar edzése (tai-chi) (lasd | dbra)

Ehhez a gyakorlathoz a széket Ogy kell a termék
elé dllitani, hogy a kinyditdsi fézisban a ldba
enyhén behailitva maradjon. Ugyelien arra,
hogy tdmaszkodds nélkiil ilisn a széken, és ne
délién hatra (I&sd | &bra).

Allitsa a terméket egy sik, stabil és csiszésgatléd
feltletre, és iljdn egyenesen, kihizoft hattal és
laza testtartdssal egy székre a termék elé.
Helyezze a peddlra a labdt dgy, hogy a nyo-
més a talp kézepére irdnyulion. igy biztosithatia,
hogy a termék stabilan dlljon a talajon.
Helyezze a tenyerét a forgatégombra, és fogja
meg szorosan.

Lenditse el8re az egyik karjat az éramutaté j&-
réséval megegyezd irdnyba, és a mdsik karjat
az éramutaté jarasaval ellentétes irdnyba, mint
a tai-chi gyakorlatokndl. Egy sorozat utén valt-
son irdnyt.

Tartsa egyenesen a térzsét, és hizza a lapoc-
kéjét a gerinc irdnydba. A fej a gerinc meg-
hosszabbitdsdban legyen.

Ismételie ezt a gyakorlatot 10-15 ismétléssel
hdrom sorozatban.

A léb edzése (lasd H abra)
Ehhez a gyakorlathoz a széket Ggy kell a termék A kar edzése (kerékparozas kézzel)
elé dllitani, hogy a kinyditdsi fazisban a ldba (lasd J ébra)

enyhén behaijlitva maradjon. Ugyelien arra, hogy
tamaszkodds nélkil ilidn a széken, és ne déljon
héatra (lasd H dbra).

Allitsa a terméket egy sik, stabil és cstszdsgatlé
feliletre, és ilion egyenesen, kihizott hattal és
loza testtartassal egy székre a termék elé.
Helyezze a peddlra a labat Ggy, hogy a nyo-
mds a talp kézepére irdnyulion. igy biztosithatia,
hogy a termék stabilan élljon a talajon.

Billentse elére a medencéjét, és feszitse meg a
hasizmait. A gyakorlat ideje alatt tartsa végig
megfeszitve a hasizmait.

Tartsa egyenesen a térzsét, és hizza a lapoc-
kdjét a gerinc irdnydba. A fej a gerinc meg-
hosszabbitdsaban legyen.

Kerékpdrozzon a ldbaival, és kerillie a befelé
vagy kifelé valé kerilé mozgést. Ismételie ezt a
gyakorlatot 10-15 ismétléssel harom sorozatban.
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Allitsa o terméket egy sik, stabil és csiszdsgatlé
feltletre, és iljdn egyenesen, kihizott hattal és
laza testtartassal egy székre a termék elé.
Helyezze a peddlra a labat Ggy, hogy a nyomas
a talp kézepére iranyuljon. gy biztosithatia, hogy
a termék stabilan élljon a talajon.

Helyezze a tenyerét a forgatégombra, és fogja
meg szorosan.

Lenditse mindkét karjat 10-15-sz8r az éramutaté
jérésaval megegyez4 irdnyba, és forditva.
Tartsa egyenesen a térzsét, és hizza a lapoc-
kgjét a gerinc irdnydba. A fej a gerinc meghosz-
szabbitésaban legyen.

Ismételie ezt a gyakorlatot hdrom sorozatban.

Edzés a gumiszalaggal (lasd K abra)

Allitsa a terméket egy sik, stabil és csiszasgatlo
feluletre, és Uljon egyenesen, kihizott héttal és
laza testtartdssal egy székre a termék elé.



Helyezze a peddlra a labat dgy, hogy a nyo-
mds a talp kézepére irdnyulion. Igy biztosithatia,
hogy a termék stabilan élljon a talajon.

Tartsa a fitnesz-szalagokat behaijlitott karral, a
véllaval parhuzamosan.

Feszitse meg a kar- és hasizmait. Nyomija egye-
nes irényba a fitneszszalagokat gy, hogy 6sz-
szeérienek a markolatok, és tartsa révid ideig
ezt a pozicioét.

A gyakorlat sorén hizza lefelé a vallét, és tartsa
kissé behailitva a kényskét.

Sillyessze le a karjgt ismét a kiinduldsi helyzetbe.
Ismételie ezt a gyakorlatot 10-15 ismétléssel
harom sorozatban.

® Tisztitas és apolas

A fisztitdshoz és dpoldshoz szdraz, sz&szmentes
kendét haszndljon.

A nagyobb szennyez8déseket egy nedves
kendével tavolitsa el a fém feliiletrdl.
Semmiképpen ne haszndljon maré hatds tiszti-
tészereket. Mdskiilénben a termék anyaga meg-
rongdlédhat.

Ha a termék kerékpdarozas kézben mdr nem
biztosit stabilitast, a hajtészij elkopott. Ki kell
cserélni a terméket.

® Tarolas

A termék nem szakszer( tdroldsa id8 elétti el-
hasznéléddshoz és karosoddshoz vezet, ami
személyi sérilést és/vagy anyagi kért okozhat.
A szdraz és tiszta terméket mindig szobahdmér-
sékleten tarolja, ha nem haszndlja.

Térolds alatt dvja a terméket az extrém hémér-
séklettdl, napfénytél és nedvességtsl.

® Mentesités
A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,

amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céljgbdl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird|
lakéhelye illetékes nkormanyzatandl téjgkozédhat.
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A termék, beleérive a tartozékokat és a csomago-
|6anyagokat is, Gjrahasznosithatd, és a gyartd
kiterjesztett feleléssége ald tartozik. A jobb hulladék-
kezelés érdekében az abran lathaté informaciok
(szortirozdsi informécidk) alapjan kiilén artalmatla-
nitsa Sket. A Triman-logé csak Franciaorszégra
vonatkozik.

® Garancia

A terméket gondosan, szigor( min8ségi eléirdsok
betartéséval gydrtottuk, és a szdllitas elétt gondo-
san ellendriztik. Anyag- vagy gydrtasi hibdk esetén
a termék eladdjdval szemben térvényes jogok ille-
tik meg. Az On térvényes jogait az dltalunk aldbb
meghatdrozott garancia semmilyen médon nem
korlatozza.

Erre a termékre 3 év garanciét adunk a vasarlas
ddtumétdl szamitva. A garancia id8 a vésarlds da-
tuméval kezd&dik. Biztonségos helyen 8rizze meg
az eredeti vdsarléi bizonylatot, mert ez a dokumen-
tum szikséges a vdsérlds bizonyitdsdhoz.

A vésarléskor fenndllé karokat és hianyosségokat a
termék kicsomagoldsa utan haladéktalanul jelezze.

Ha ezen a terméken a vésarlastdl szamitott 3 éven
belil anyag- vagy gydrtdsi hibét észlel, valasztésunk
szerint ingyenesen megijavitiuk vagy kicseréljik a
terméket. A garancia id8 nem hosszabbodik meg
a helyette nydjtott szavatossdgi igény dltal. Ez a
kicserélt vagy javitott alkatrészekre is érvényes.

A garancia megszlnik, ha a terméket megrongdltdk,
ill. nem szakszerien kezelték vagy végezték a kar-

bantartdst.

A garancia az anyag- és gyartési hibdkra vonatkozik.
Ez a garancia nem terjed ki azokra a
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termékalkatrészekre, amelyek normél kopasnak van-
nak kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek mi-
nésiilnek (pl. elemekre, akkumuldtorokra, tdml8kre,
tintapatronokra), illetve a térékeny alkatrészek séri-
lésére, pl. kapcsolékra vagy iiveg alkatrészekre.

Ugyének gyors elintézhetsége céliabal, kérjik
kévesse az algbbi dtmutatdst:

Kériik, kérdések esetére készitse eld a pénztarblok-
kot és a cikkszamot (AN 422960_2204) a vdasarlas
tényének az igazoldséra.

Kgjisk, hogy a cikkszamot olvassa le a tipustdblarsl,
a gravirozdsbdl, az Utmutaté cimoldalard! (balra lent),
illetve a hatoldalon, vagy a termék aljan talalhaté
matricdrdl.

Amennyiben mikédési hibdk, vagy egyéb hidnyossag
[épne fel, el8széris vegye fel a kapcsolatot a kévetke-
z8kben megnevezett szervizek egyikével telefonon,
vagy e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutan a vésdrldst igazold
blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletkezési ide-
iének mellékelésével dijmentesen postazhatia az
Onnel kézélt szervizcimre.

(HY Szerviz Magyarorszag
Tel. 0680021536

E-mail: owim@lidl.hu
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