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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Avrtikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Multitrainer, zerlegt (1-8)

4 x Schraube, 35 mm (9)

2 x Schraube, 65 mm (10)

2 x Unterlegscheibe (11)

2 x Schraubenmutter (12)

2 x Schraube, 95 mm (13)

2 x Unterlegscheibe (14)

2 x Schraubenmutter (15)

2 x Abdeckkappen, Gr. M10 (16)
2 x Abdeckkappen, Gr. M8 (17)
1 x Innensechskantschlissel (18)
2 x Schraubenschlissel (19)

1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

MaBe aufgebaut: ca. 103 x 60-90 x 66/70 cm
(B x H x T) (zwischen den Griffen)

MaBe zusammengefaltet:

ca. 110x20,5x 70 cm (Bx HxT)

Gewicht: 14,1 kg

& Gefahr von Quetschungen der Finger!

@ Maximale Belastbarkeit: 130 kg
> B
/

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2022

I1SO 20957 Klasse: H

Anwendungsbereich: Heimbereich

Maximale Belastbarkeit

Griffe (Dip Station): 100 kg

BestimmungsgemaBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde fiir ein Training der Riicken-,
Oberkérper- und Armmuskulatur entwickelt. Der
Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich

konzipiert und ist fir medizinische sowie gewerb-

liche Zwecke nicht geeignet. Der Artikel eignet
sich fir den Einsatz im Innenbereich.
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/\ Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab
14 Jahren und dariber sowie von
Personen mit verringerten physi-
schen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Er-
fahrung und Wissen benutzt wer-
den, wenn sie beaufsichtigt oder
beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen. Kinder dirfen
nicht mit dem Gerdt spielen.

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

* Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheit-
lich eingeschrankt sind.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 130 kg ausge-
legt. Verwenden Sie den Artikel
nicht, wenn lhr Kérpergewicht dar-
ber liegt.

* Bewahren Sie die Gebrauchsan-
weisung mit den Ubungsvorschla-
gen stets griffbereit auf.

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwérmen
und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwéichegefihl oder Midigkeit
brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

* Der Artikel darf immer nur von ei-
ner Person zur selben Zeit benutzt
werden.

* Der Artikel ist nicht fir therapeuti-
sche Zwecke geeignet.

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m zu al-
len Seiten vorhanden sein (Abb. N).

* Trainieren Sie nur auf einem fla-
chen, waagerechten und rutschfes-
ten Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel nicht
in der N&he von Treppen oder
Absatzen.

* Beenden Sie das Training sofort,
wenn Sie sich schwindelig fihlen,
Herzrasen verspiren etc. und konsul-
tieren Sie unverziglich einen Arzt.

* Der Artikel darf nur von einem
Erwachsenen montiert werden, um
Verletzungen durch unsachgema-
e Handhabung zu vermeiden.

* Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollstandiger Montage zu
verwenden.

* Trinken Sie wéhrend des Trainings
ausreichend.

* Benutzen Sie den Artikel nicht als
Aufstiegshilfe oder Leiter-Ersatz.

* Transportieren Sie den Artikel nie-
mals alleine Gber Stiegen und an-
dere Hindernisse, um Verletzungen
zu vermeiden.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie
mide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar
nach Mahlzeiten. Warten Sie ca.
2 Stunden mit dem Trainingsbe-
ginn.

* Liften Sie den Trainingsraum
ausreichend, aber vermeiden Sie
Zugluft.

Besondere Vorsicht - Ver-
letzungsgefahr fiir Kinder!

* Halten Sie Kinder von Verpa-
ckungsmaterial fern. Es besteht
Erstickungsgefahr!

* Kinder diirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

* Der Artikel ist nicht als Spielgerat
geeignet und muss bei Nichtge-
brauch unzugénglich fir Kinder
gelagert werden. Kinder diirfen
sich wahrend des Trainings nicht in
Reichweite des Artikels befinden,
um Verletzungsgefahren auszu-
schlieBBen.



* Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgefishrt wer-
den.

* Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein
Spielzeug ist.

A Gefahren durch VerschleiB3

* Prisfen Sie den Artikel auf Besché-
digungen oder Abnutzungen. Der
Artikel darf nur in einwandfreiem
zustand verwendet werden! Die
Sicherheit des Artikels kann nur
gewdhrleistet werden, wenn er
regelmafBig auf Schaden und
Verschlei3 geprift wird.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

* Schiitzen Sie den Artikel vor extre-
men Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgeméfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleif3
und Briichen in der Konstruktion
fihren, was Verletzungen zur Fol-
ge haben kann.

* Achten Sie besonders auf den
Verschleif3 der Schaumstoffteile.

* Ziehen Sie die Schraubverbindun-
gen regelmdBig nach.

Montage

Der Artikel sollte von zwei Personen
aufgebaut werden.

Achtung bei empfindlichen Béden! Ver-
wenden Sie ggf. eine Unterlage, um den
Boden zu schiitzen.

Montieren Sie den Artikel wie in den Abbildun-
gen B bis D dargestell.

Benutzen Sie fir die Montage die mitgelieferten
Innensechskantschlissel (18) und Schrauben-
schlissel (19).

Demontage

Um den Artikel auseinanderzubauen, gehen Sie
in umgekehrter Reihenfolge vor.

Verwendung

Wir empfehlen, vor dem Training ein Handtuch
auf den Artikel zu legen. Der Artikel ist mehrfach
verstellbar.

Polster und Dip Station einstellen

Das Polster (3) mit den Griffen (4, 5) l@sst sich in

6 Stufen in der Héhe/Ldnge verstellen:

1. Schrauben Sie den Fixierstift (7) heraus.

2.L6sen Sie die Feststellschraube (8) und ziehen
Sie das Polster mit den Griffen auf die ge-
wiinschte Lange heraus.

3. Schrauben Sie die Feststellschraube (8) wie-
der fest.

4. Stecken Sie den Fixierstift (7) in die Fixiersff-
nung des Rahmens und drehen Sie diesen
ebenfalls wieder fest.

5. Uberpriifen Sie den festen Sitz des Fixierstiftes.

Hinweis: Beachten Sie, dass die ,STOP"-

Markierung klar zu erkennen sein muss. Ziehen

Sie die Stange (6) nicht weiter als zur ,STOP"-

Markierung heraus (Abb. B).

Winkel verstellen

Der Artikel ist dreifach in der Neigung verstell-

bar:

1. Heben Sie das obere Ende des Polster hoch,
bis Sie den gewiinschten Neigungswinkel
erreicht haben.

2. Stecken Sie die Fixierstange in die entspre-
chende Aussparung, um den gewiinschten
Neigungswinkel zu fixieren.

3. Uberprifen Sie den festen Sitz der Riicken-
lehne.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig oder schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungssétzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

« Zwischen den Ubungssatzen sollten Sie je-
weils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die Ubungen jeweils 2 bis 3 Mal
wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4 - 5 Mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und Wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Ubungsvorschlage

Mit dem Artikel trainieren Sie nicht nur lhre

Bein- und GesdaBmuskulatur, sondern auch lhre
Koordination, sowie das Herz-Kreislauf-System.
Zusétzlich wird durch die unwillkirlichen oder
gezielten Armbewegungen die Arm- und Bauch-
muskulatur mittrainiert.

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Hinweis: Das Training kann durch das Erhéhen
oder Nicht-Erhéhen des Artikels individuell

gestaltet werden.

Liegestitz (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die flachste Position
ein.

2. Stellen Sie sich mit etwas Abstand hinter den
Artikel.

3. Greifen Sie mit den Handen von oben auf die
Griffe und strecken Sie lhre Ellenbogen. Der
Unterkérper, Oberkérper und Kopf bilden
eine Linie

Endposition

4.Spannen Sie die Arm- und Brustmuskulatur an.

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie lhren
Karper nach unten.

6.Fishren Sie dabei die Ellenbogen nah am
Kérper.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
kommen Sie mit der Ausatmung ziigig in die
Ausgangsposition zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in vier
Satzen. Legen Sie zwischen den Sétzen ca.
90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf lhre Kérperspannung. Halten Sie
lhren Oberkérper gerade und schieben
Sie die Schulterblétter Richtung GesaB.

Dips (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die steilstePosition
ein.

2. Stellen Sie sich mit etwas Abstand mit dem
Riicken hinter den Artikel.

3. Greifen Sie von oben auf die Griffe. Und
Halten Sie ihre Ellenbogen gestreckt.

4.Gehen Sie mit den Beinen so weit nach vorne,
dass die Hifte gebeugt ist, aber die Knie
gestreckt.
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Endposition

5.Spannen Sie Arm- und Schultermuskulatur an.

6.Beugen Sie lhre Arme und bringen Sie Ihr
GesdB langsam Richtung Boden, bis in den
Ellenbogen ein 90°-Winkel erreicht ist.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie ziigig in die Ausgangsposition zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal in vier
Sdtzen. Legen Sie zwischen den Sétzen 90
Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf lhre Kérperspannung. Halten Sie lh-
ren Oberkérper gerade und gehen Sie
beim Absenken mit dem Gesé&B senk-
recht nach unten. Sie kénnen die Ubung
vereinfachen indem Sie die Knie anwin-
keln und nédher zum Kérper bringen.

Armbeuge (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: vorderer

Oberarm

Ausgangsposition:

1. Bringen Sie die Bank in die flachste Position.
Knien Sie sich hinter die Bank.

2.legen Sie den Oberkérper auf der Bankkante
und die Oberarme auf die Polster der Bank
ab.

3. Halten Sie die Hantel mit der rechten Hand,
mit dem Handriicken nach unten zeigend. Die
Ellenbogen sind gestreckt.

Endposition

4.Beugen Sie mit der Ausatmung den Ellenbo-
gen bis zum Anschlag.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie
die Ubung 10 Mal in 5 Satzen. Legen Sie
zwischen den Sétzen ca. 90 Sekunden Pause
ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Schieben Sie

die Schulterblétter Richtung GesaB.

Rumpf heben (Abb. I)
Beanspruchte Muskulatur:
Bauchmuskulatur
Ausgangsposition:

1. Stellen Sie die Bank in die mittlere Position.
Legen Sie sich in Rickenlage auf die Bank.
2.Bringen Sie die Hénde mit den Handfléichen

nach oben hinter den Kopf.
3.Klemmen Sie die Fiile hinter das FuBpolster.
Endposition
4. Heben Sie den Oberkérper mit der Ausat-
mung so weit wie mdglich von der Bank ab.
5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie die Ubung 10
Mal in 5 Sétzen. Legen Sie zwischen den
Satzen ca. 60 Sekunden Pause ein.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf Thre Rumpfspannung.
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Sit-ups am Boden (Abb. J)
Beanspruchte Muskulatur:
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit den FiiBen zum Artikel auf
den Ricken.

2.Bringen Sie die Hénde mit den Handfléichen
nach oben hinter den Kopf.

3.Klemmen Sie die FiiBe hinter das FuBpolster.
Die Beine sind angewinkelt.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkérper mit der Ausat-
mung so weit wie mdglich vom Boden ab.

5. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie die Ubung 10
Mal in 5 Sétzen. Legen Sie zwischen den
Satzen ca. 60 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung.

Ausfallschritt (Abb. K)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und

Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Ricken zum Artikel.
Machen Sie mit einem Bein einen grof3en
Schritt nach vorne. Der vordere FuB} zeigt
leicht nach auBen.

2.Bringen Sie den Fuf3 des hinteren Beins von
oben hinter das FuBpolster.

Endposition

3.Beugen Sie das vordere Knie und schieben
es Richtung 3./4. Zeh. Das hintere Knie senkt
sich zum Boden.

4.Kommen Sie mit der Ausatmung in die Aus-
gangsposition zuriick indem Sie sich aktiv mit
dem vorderen Fu3 vom Boden abdriicken.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in 5 Sét-
zen und wechseln Sie dann das Bein. Legen
Sie zwischen den Sétzen ca. 60 Sekunden
Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Thre Rumpfspannung. Halten Sie

lhren Oberkérper gerade und versu-
chen Sie die Schulterblétter Richtung

GesaB zu schieben. Schieben Sie ihre

Brust nach vorne. Die Schultern bleiben

entspannt.

Hyperextension (Abb. L)

Beanspruchte Muskulatur:

Unterer Riicken und GesaBmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die steilste Position.

2.Llegen Sie sich in Bauchlage auf den Artikel
und fixieren Sie die FiBe hinter den FuBBpols-
tern.

3. Verschrénken die Arme vor der Brust und
halten Sie sie waagerecht.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkérper ziigig von der
Bank ab und bringen Sie ihn in eine Linie mit
dem Unterkérper.

5. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie die Ubung 10
Mal in finf Sétzen.

Wichtig: Achten Sie wiéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung und aktivieren

sie Ihre GeséBmuskulatur. Uberstrecken

Sie den Riicken in der Endposition nicht.

Seitliche Rumpfbeugen (Abb. M)

Beanspruchte Muskulatur:

Seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

1. Bringen Sie den Artikel in die mittlere Position

2.legen Sie sich seitlich darauf und fixieren die
FiBe hinter dem FuBpolster.

3. Bringen Sie Hande mit den Handriicken
nach hinten hinter die Ohren, die Ellenbogen
zeigen nach auf3en.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkérper seitlich so weit
wie méglich vom Artikel ab.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal
in 5 Satzen und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf wéhrend der

Ubung nach vorne zu schauen.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3 Mal
pro Seite & 30 - 40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Klappen Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
zum Verstauen zusammen.

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen
und anschlieBend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Artikel und die
» i i
%n Verpockungsnﬁ]feflallen entsprfechend
den aktuellen értlichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
a):) nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die
der normalen Abnutzung unterliegen und des-
halb als VerschleiBteile anzusehen sind

(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche
Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die aus
Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

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

IAN: 497629_2204

Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at
Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch

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

Scope of delivery (fig. A)

1 x multi trainer, unassembled (1- 8)
4 x screw, 35mm (9)

2 x screw, 65mm (10)

2 x shim (11)

2 x screw nut (12)

2 x screw, 95mm (13)

2 x shim (14)

2 x screw nut (15)

2 x cover cap, size M10 (16)
2 x cover cap, size M8 (17)
1 x Allen key (18)

2 x spanner (19)

1 x instructions for use

1 x quick guide

Technical data

Dimensions: approx. 103 x 60-90 x 66/70cm
(w x h x d) (between the grips)

Dimensions when folded:

approx. 110 x 20.5 x 70cm (w x h x d)
Weight: 14.1kg

& Risk of trapping fingers!

@ Maximum load: 130kg
¥
> B
/

& Date of manufacture (month/year):
08,/2022

ISO 20957 Class: H

Scope of application: for domestic use

Maximum load, grips

(Dip Station): 100kg

Intended use

This product has been developed for exercising
the back, upper body, and arms muscles. This
product has been designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is appropriate for use indoors.
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/\ Safety instructions

Risk of injury!

* This product/apparatus can be
used by children above the age of
14 as well as by people with re-
duced physical, sensory, or mental
capacities and by those lacking
experience and knowledge, pro-
vided they are supervised or have
been instructed in the safe use of
the apparatus and understand the
risks involved. Children may not
play with the apparatus.

* Consult your doctor before begin-
ning exercising. Make sure that
you are in suitable health to begin
workouts.

* Do not use the product if you are
injured or have health limitations.

* This product has been designed
for a maximum body weight of
130kg. Do not use the product if
your body weight exceeds this.

* Always keep the instructions with
the exercise suggestions ready at
hand.

* Remember to warm up before
the training session and always
exercise in accordance with your
current capabilities. Overexertion
and exercising foo much can result
in serious injury. If you feel any
discomfort, weakness, or tiredness,
stop exercising immediately and
contact a doctor.

* Pregnant women should exercise
only after consulting their doctor.

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

* The product is not suitable for ther-
apeutic use.

* A space of at least 0.6m must be
kept clear around all sides of the
training area (fig. N).

* Exercise only on a flat, horizontal,
and nonsslip surface.

* Do not use the product in the prox-
imity of stairs or landings.

* Stop exercising immediately if you
feel dizziness, palpitations, efc.
and consult a doctor immediately.

* Product assembly may only be
performed by an adult to avoid
any injuries due to improper han-
dling.

* Make sure that the product is used
only after it has been fully assem-
bled.

* Drink plenty of fluids during your
workout.

* Do not use the product to climb up
on or in place of a ladder.

* Never carry the product over steps
and other obstacles on your own
to avoid injury.

* Do not exercise if you are tired or
unfocused. Do not exercise imme-
diately after meals. Wait about 2
hours before starting your workout.

* Keep the exercise room well venti-
lated but avoid draughts.

Take special care - Risk of
injury for children!

* Keep children away from the
packaging materials. Risk of suffo-
cation!

* Children may not play with the
product.

* The product is not appropriate for
use as a toy, and when not in use
it must be stored in a place inac-
cessible to children. To prevent the
risk of injuries, do not allow chil-
dren to come within the reach of
the product during workouts.

* Cleaning and user maintenance
may not be performed by children
without supervision.

* Warn children specifically that the
product is not a toy.

YAN Danger posed by wear

* Inspect the product for damage
and wear. The product may be
used only when in good working
order and condition. The product’s
safety can be guaranteed only if
it is checked regularly for damage
and wear.

* Use only original replacement
parts.



* Protect the product against ex-
treme temperatures, sunlight and
humidity. Improper storage and
use of the product may lead to
premature wear and possible con-
struction breakdowns, which can
result in injuries.

* Be particularly mindful of wear of
parts made of foam.

* Retighten the screw connections
regularly.

Assembly

The product should be assembled by
two people.

Take care with damage-prone/delicate
floors! If necessary, use a pad to protect
the floor.

Assemble the product as shown in figs. B-D.

Use the Allen keys (18) and spanners (19) pro-
vided for assembly.

Disassembly

To disassemble the product, proceed in reverse
order.

Use

We recommend covering the product with a tow-

el before your workout. The product has multiple
settings.

Settings for pads and dip station

The pad (3) with the grips (4, 5) can be set at 6

different heights/lengths.

1. Unscrew the fixing pin (7).

2. Loosen the set screw (8) and pull the pad with
the grips out to the desired length.

3. Retighten the set screw (8).

4. Insert the fixing pin (7) into the fixation hole in
the frame and retighten this as well.

5. Check that the fixing pin is firmly in place.

Note: Make sure that the “STOP” marking is

clearly visible. Do not pull the bar () out any

further than the “STOP” marking (fig. B).

Setting the angle

The product’s angle of incline can be set at three

positions:

1. Lift the upper end of the pad until you have
reached the desired angle of incline.

2. Insert the fixing rod into the respective recess
to set the desired angle of incline.

3. Check that the backrest is firmly in place.

General exercise tips

Exercise programme

* Wear comfortable sports clothes and trainers.
* Warm up before every session and let your
workout ease down gradually.

Take breaks of sufficient length between exer-
cises and drink enough fluids.

* Never overexert yourself if you are a begin-
ner. Increase the intensity of your workouts
slowly.

Perform all exercises evenly, not jerkily and

rapidly.

* Try to breathe evenly. Exhale on exertion and
inhale when resting.

* Be sure fo maintain correct body position
while performing the exercises.

General training plan

Set up an exercise plan that matches your needs

with sets consisting of 6-8 exercises.

Pay attention to the following principles:

* Take a 30-second break between each set of
exercises.

* Warm up each group of muscles properly
before each training unit.

* We recommend in addition that you stretch
after each unit.

Warming up

Take plenty of time to warm up before each
training session. We describe below a few
simple exercises for this.

You should repeat each set of exercises 2-3
times.

Neck muscles

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

2. Slowly rotate your head first in one direction
and then in the other.

Arms and shoulders

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

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

3. Pull your shoulders towards your ears and
then let them drop.

4. Rotate your left and right arms forwards in
turn and backwards after one minute.

Important: Keep breathing steadily

while doing so!

Suggested exercises

With this product you are not only exercising
your gluteus but also aiding your coordination
and your cardiovascular system. In addition, the
arm movements, whether involuntary or specific,
mean that you are exercising your arm and
abdomen muscles at the same fime.

The following section introduces just a few of

many possible exercises.

Note: You can tailor your sessions by increas-

ing or not increasing the product’s settings.

Press-ups (fig. F)

Starting position

1. Set the product in the flattest position.

2. Stand a short distance behind the product.

3. Hold the grips from above and extend your
elbows. Lower body, upper body and head
form a straight line.

Final position

4.Tense your arm and chest muscles.

5.Bend your arms and lower your body.

6. At the same time keep the elbows close to the
body.

7. Hold this position briefly and return quickly to
the starting position while exhaling.

8. Repeat the exercise in 4 sets of 10. Rest for
about 90 seconds between sets.

Important: Be sure to keep your body
tense throughout the exercise. Keep
your upper body straight and push your
shoulder blades down towards your
buttocks.

Dips (fig. G)

Starting position

1. Set the product in the most vertical position.

2. Stand with your back a short distance behind
the product.

3. Hold the grips from above. And keep your
elbows extended.

4. Bring your legs forward until your hips are
bent but knees are extended

Final position

5.Tense your arm and chest muscles.

6.Bend your arms and slowly bring your but-
tocks down towards the floor until the elbows
reach 90° angle.

7. Hold this position briefly and return quickly to
the starting position.

8. Repeat the exercise in 4 sets of 5. Rest for
about 90 seconds between sets.

Important: Maintain your body tension
throughout the exercise. Keep your up-
per body straight and come down ver-
tically as you lower your buttocks. You
can simplify the exercise by bending
your knees and bringing them closer to
your body.

Arm bend (fig. H)

Muscles strengthened: front upper arm

Starting position:

1. Put the bench in the lowest position. Kneel
behind the bench.

2. Position your upper body on the edge of the
bench and your upper arms on the bench
pads.

3. Hold the dumbbell in your right hand with the
back of the hand facing downwards. Elbows
are extended.

Final position

4.Bend the elbow as far as you can while
exhaling.

5. Slowly return to the starting position.

6.Change sides and repeat the exercise in 5
sets of 10. Rest for about 90 seconds between
sefs.

Important: Be sure to keep your torso

tense throughout the exercise. Push

your shoulder blades towards your
buttocks.

Torso lift (fig. 1)

Muscles strengthened:

Abdominal muscles

Starting position:

1. Set the bench in the middle position. Lie on
your back on the bench.

2. Place your hands behind your head with
palms facing upwards.

3. Wedge your feet behind the foot pad.

Final position

4. Lift your upper body up from the bench as
high as you can while exhaling.
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5. Slowly return to the starting position and
repeat the exercise in 5 sets of 10. Rest for
about 60 seconds between sets.

Important: Be sure to keep your torso

tight throughout the exercise.

Floor sit-ups (fig. J)

Muscles strengthened:

Abdominal muscles

Starting position

1. Lie on your back with your face facing up-
ward with feet turned towards the bench.

2. Place your hands behind your head with
palms facing upwards.

3. Wedge your feet under the foot pad. Legs are
bent.

Final position

4. Lift your upper body up from the bench as
high as you can while exhaling.

5. Slowly return to the starting position and
repeat the exercise in 5 sets of 10. Rest for
about 60 seconds between sets.

Important: Be sure to keep your torso

tense throughout the exercise.

es strengthened:

Lateral abdominals

Starting position

1. Put the bench in the middle position

2. Lie on your side and set your feet behind the
foot pad.

3. Place your hands with the back of your hand
behind your ears with the elbows pointing
outwards.

Final position

4. Lift your upper body sideways from the bench
as far as you can.

5. Slowly return to the starting position. Repeat
the exercise in 5 sets of 10 and then change
sides.

Important: Be sure to look directly in

front of you during the exercise.

Stretching

Before each session take plenty of time to
stretch. Next we describe a few simple stretching
exercises for you.

You should perform each set of exercises 3 times
on each side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. With one hand
pull your head first to the left, then to the right.
This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight, knees are slightly bent.

2. Place your right arm behind your head until it
is between your shoulder blades.

3. With your left hand grab your right elbow and
pull it to the back.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand straight and lift one foot from the floor.

2. Slowly rotate it, first in one direction and then
in the other.

3. Change feet after a while.

Important: Make sure that your upper

legs stay parallel to each other. At the

same time push your hips forward

keeping your upper body erect.
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Storage, cleaning

When not in use the product should be folded
up for storage.

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

Only clean the product with a damp cloth and
wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal
.“ Dispo_se o.f the product cmc! packaging
%A materials in qccordonce with currer.ﬂ
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer
needed, contact your local council. Dispose of
the product and the packaging in an environ-
mentally friendly manner.
The Recycling Code distinguishes
&) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and
a number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private

end customers a three-year guarantee on this
product from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following provi-
sions. The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects.

The guarantee does not cover parts subject to
normal wear and tear that are thus considered
wear parts (e.g. batteries) or fragile parts such
as switches, rechargeable batteries, or parts
made of glass.

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

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

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

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

IAN: 497629 _2204

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB Service Ireland
Tel. 1800 101010
E-Mail: deltasport@lid|.ie



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

Contenu de la livraison (fig. A)

1 banc de musculation multifonction, démonté (1-8)
4 vis, 35 mm (9)

2 vis, 65 mm (10)

2 rondelle (11)

2 écrou (12)

2 vis, 95 mm (13)

2 rondelle (14)

2 écrou (15)

2 capuchon, taille M10 (16)
2 capuchon, taille M8 (17)
1 clé Allen (18)

2 clé de serrage (19)

1 notice d'utilisation

1 guide de démarrage

Données techniques

Dimensions monté :

env. 103 x 60-90 x 66/70 cm

(I'x H x P) (entre les poignées)
Dimensions replié :

env. 110 x 20,5 x 70 cm (I x H x P)
Poids : 14,1 kg

& Risque de se pincer les doigts !
@ Charge maximale : 130 kg
poignées (station & dips) :

¥
> &
/
100 kg

& Date de fabrication (mois / année) :
08/2022

I1SO 20957 Classe : H

Domaine d'utilisation : Usage domestique

Charge maximale sur les

Utilisation conforme

Cet article a été concu pour travailler la mus-
culation du dos, du haut du corps et des bras.
L'article est concu pour un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales ou commer-
ciales. L'article est concu pour une utilisation &
I'intérieur.

/\ Consignes de sécurité
Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par
des enfants & partir de 14 ans

et par des personnes ayant des
aptitudes physiques, sensorielles
ou mentales réduites ou manquant
d’expérience et de connaissances,
uniquement si ces derniers sont
supervisés ou ont recu des instruc-
tions concernant une utilisation
sécurisée de |'appareil et qu’ils
comprennent les risques encourus.
Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'appareil.

Consultez votre médecin avant de
commencer |'entrainement. Assu-
rez-vous que vous étes suffisam-
ment en forme pour |'entrainement.
N'utilisez pas I'article si vous étes
blessé(e) ou si vous avez des pro-
blémes de santé.

Cet article est prévu pour un poids
corporel maximal de 130 kg.
N'utilisez pas I'article si le poids
de votre corps est supérieur a
cette limite.

Gardez toujours & portée de main
la notice d'utilisation avec les sug-
gestions d’exercices.

N’oubliez pas de toujours vous
échauffer avant de faire de I'exer-
cice et de vous entrainer en fonc-
tion de vos capacités actuelles. Les
efforts excessifs et le surentraine-
ment peuvent entrainer des bles-
sures graves. En cas de malaise,
de faiblesse ou de fatigue, arrétez
immédiatement |'entrainement et
contactez un médecin.

Les femmes enceintes ne peuvent
faire de I'exercice qu’aprés avoir
consulté leur médecin.

Larticle ne doit jamais étre utilisé
que par une seule personne & la
fois.

L'article n’est pas adapté & des
fins thérapeutiques.

Un espace libre d’au moins 0,6 m
doit étre laissé de tous les cotés
autour de la zone d’entrainement

(fig. N).

* Ne faites vos exercices que sur
une surface plane, horizontale et
non glissante.

* N'utilisez pas I'article prés d'un
escalier ou de marches.

* Arrétez immédiatement |'exercice
si vous avez des vertiges, des pal-
pitations cardiaques, etc. et consul-
tez immédiatement un médecin.

* 'article ne doit étre installé que
par un adulte pour éviter toute
blessure due & une manipulation
incorrecte.

* Assurez-vous d'utiliser |article
seulement aprés |'assemblage
complet.

* Hydratez-vous suffisamment pen-
dant I'exercice.

* N'utilisez pas I'article pour vous
aider & monter ou comme substitut
d’une échelle.

* Ne transportez jamais |'article
seul si vous devez franchir des
escaliers et autres obstacles afin
d’éviter toute blessure.

* Ne vous entrainez pas si vous étes
fatigué(e) ou si vous manquez de
concentration. Ne vous entrainez
pas directement aprés les repas.
Attendez environ 2 heures avant
de commencer |'entrainement.

* Aérez suffisamment la salle d’en-
trainement mais évitez les courants
d’air.

Faites particulierement
attention - Risque de bles-
sure pour les enfants !

* Tenez les enfants éloignés du ma-
tériel d’emballage. Risque d’étouf-
fement |

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'article.

* 'article n’est pas un appareil de
jeu et doit étre conservé hors de
portée des enfants lorsqu’il n’est
pas utilisé. Les enfants ne doivent
pas se trouver & portée de |'article
pendant |'entrainement pour éviter
tout risque de blessure.
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* Le nettoyage et |'entretien relevant
de I'utilisateur ne doivent pas étre
réalisés par des enfants sans sur-
veillance.

* Expliquez bien aux enfants que
I"article nest pas un jouet.

A Dangers liés a l'usure

* Vérifiez que I'article ne montre
aucun signe de dégradation ou
d’usure. L'article ne doit étre utilisé
qu’en parfait état |
La sécurité de |'article ne peut
étre garantie que si vous vérifiez
réguliérement s'il présente des
dommages ou des signes d'usure.

* Utilisez exclusivement les piéces
de rechange originales.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de I"humidi-
té. Un stockage et une utilisation
inappropriés de |'article peuvent
conduire & sa dégradation pré-
coce et & d'éventuelles défail-
lances de la structure, ce qui peut
entrainer des risques de blessure.

* Faites particuliérement attention &
I'usure des piéces en mousse.

* Resserrez réguliérement les rac-
cords & vis.

Montage

L’article doit étre monté par deux per-
sonnes.

Attention aux sols sensibles ! Si besoin,
utilisez une protection pour protéger le
sol.

Montez I'article comme illustré sur les figures B
aD.

Pour le montage, utilisez les clé Allen (18) et clés
de serrage (19) fournies avec I'article.

Démontage

Pour démonter I'article, procédez selon |'ordre
inverse.

Utilisation

Nous recommandons de poser une serviette sur
I'article avant I'entrainement. L'article peut étre
ajusté de différentes maniéres.

Régler la banquette et la station &

dips

La banquette (3) avec les poignées (4, 5) peut

étre réglée selon 6 niveaux en hauteur/largeur :

1. Dévissez la goupille de fixation (7).

2. Desserrez la vis de fixation (8) et tirez la ban-
quette avec les poignées jusqu’a la longueur
souhaitée.
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3.Resserrez la vis de fixation (8).

4. Insérez la goupille de fixation (7) dans I'ou-
verture de fixation du cadre et revissez-la
également.

5. Vérifiez que la goupille de fixation soit bien
serrée.

Remarque : Veillez & ce que I'indication

« STOP » soit bien visible. Ne tirez pas la barre

(6) au-dela de I'indication « STOP » (fig. B).

Régler I'angle

L'inclinaison de I'article est réglable de trois

maniéeres :

1. Soulevez |'extrémité supérieure de la ban-
quette jusqu’d ce que vous ayez atteint I'angle
d’inclinaison souhaité.

2. Placez la barre de fixation dans I'encoche
correspondante pour fixer I'angle d’inclinai-
son souhaité.

3. Vérifiez que le dossier soit bien fixé.

Informations générales
concernant I’entrainement

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

* Echauffez-vous avant chaque entrainement
et diminuez progressivement |'intensité de
I'entrainement.

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

* Si vous étes débutant(e), ne vous entrainez ja-
mais avec une charge trop élevée. Augmentez
lentement I'intensité de |'entrainement.

* Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et rapidement.

¢ Assurez-vous de respirer de facon réguliére.
Expirez dans I'effort et inspirez lors du relé-
chement.

* Veillez & adopter une posture correcte pen-
dant I'exécution de I'exercice.

Planification générale de I’entraine-

ment

Elaborez un plan d’entrainement adapté & vos

besoins avec des séries d'exercices de 6 & 8

exercices.

Gardez & |'esprit les principes suivants :

* Faites une pause de 30 secondes entre
chaque série d'exercices.

* Echauffez bien vos groupes musculaires avant
chaque séance d’entrainement.

* Nous vous recommandons également de vous
étirer aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous échauffer
avant chaque entrainement. Ci-dessous, nous
vous présentons quelques exercices simples.
Chaque exercice peut étre répété 2 a 3 fois.

Musculature de la nuque

1. Tournez lentement |a téte & gauche et &
droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Faites lentement des cercles avec la téte
d’abord dans une direction, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére votre dos et
étirez-les doucement vers le haut. Si vous
penchez en méme temps le haut du corps vers
I'avant, tous les muscles seront échauffés de
maniére optimale.

2. Faites un cercle avec les deux épaules en
méme temps vers |'avant et changez de direc-
tion aprés une minute.

3.Tirez vos épaules vers vos oreilles et laissezles
retomber.

4. Faites des cercles alternativement avec votre
bras gauche et votre bras droit, d’abord vers
I’avant et une minute plus tard vers I'arriére.

Important : N'oubliez pas de continuer

a respirer calmement !

Suggestions d’exercices

Avec cet article, vous entrainez non seulement
les muscles des jambes et des fesses, mais égale-
ment votre coordination, ainsi que votre systéme
cardiovasculaire. En outre, les mouvements invo-
lontaires ou ciblés des bras entrainent également
les muscles des bras et de I"abdomen.
Ci-dessous, nous vous présentons une sélection
de quelques exercices.

Remarque : L'entrainement peut étre person-

nalisé en mettant I'article en position plus haute

ou non.

Pompes (fig. F)

Position de départ

1. Réglez I'article dans sa position la plus
horizontale.

2. Placez-vous derriére |'article avec une cer-
taine distance.

3. Saisissez les poignées par le haut avec vos
mains et tendez vos coudes. Le bas du corps,
le haut du corps et la téte forment une ligne.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras et de la
poitrine.

5. Pliez vos bras et descendez avec votre corps.

6. Pendant ce mouvement, gardez les coudes
prés du corps.

7. Restez dans cette position pendant un court
instant et revenez rapidement & la position de
départ en expirant.

8.Répétez I'exercice 10 fois en quatre séries.
Faites une pause d’environ 90 secondes entre
les séries.

Important : Faites attention a la tension
de votre corps pendant I’exercice. Gar-
dez le haut du corps droit et poussez
vos omoplates vers les fesses.

Dips (fig. G)

Position de départ

1. Ajustez I'article dans sa position la plus
verticale.

2. Placezvous de dos derriére |'article avec une
certaine distance.

3. Saisissez les poignées par le haut. Et mainte-
nez vos coudes tendus.

4. Avancez vos jambes de facon & ce que vos
hanches soient pliées mais que vos genoux
restent tendus.



Position finale

5. Contractez les muscles des bras et des
épaules.

6. Pliez vos bras et ramenez lentement vos fesses
vers le sol jusqu’d atteindre un angle de 90°
au niveau des coudes.

7. Restez dans cette position pendant un court
instant et revenez rapidement & la position de
départ.

8. Répétez I'exercice 5 fois en quatre séries.
Faites une pause de 90 secondes entre les
séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre corps pendant I’exercice. Gar-

dez le haut du corps droit et descendez
avec vos fesses verticalement. Vous
pouvez simplifier I’exercice en pliant
vos genoux et en les rapprochant de
votre corps.

Pli du coude (fig. H)

Muscles sollicités : partie avant de
I’'avant-bras

Position de départ :

1. Amenez la banquette dans sa position la plus

basse. Agenouillez-vous derriére la banquette.

2. Posez le haut du corps sur le bord de la
banquette et les avantbras un peu plus loin
sur la banquette.

3.Tenez I'haltére avec la main droite, le dos de
la main dirigé vers le bas. Les coudes sont
tendus.

Position finale

4.En expirant, pliez le coude jusqu’au maximum
possible.

5.Revenez lentement & la position initiale.

6.Changez de coté et répétez |'exercice 10 fois
en 5 séries. Faites une pause d’environ 90
secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre torse pendant I’exercice. Pous-

sez les omoplates vers les fesses.

Relever le torse (fig. 1)

Muscles sollicités :

Muscles abdominaux

Position de départ :

1. Mettez la banquette dans sa position
moyenne. Allongez-vous sur le dos sur la
banquette.

2. Amenez les mains derriére la téte, les paumes
tournées vers le haut.

3. Bloquez vos pieds derriére le repose-pied.

Position finale

4. Avec une expiration, soulevez le haut du
corps de la banquette aussi loin que possible.

5. Retournez lentement & la position initiale et ré-
pétez |'exercice 10 fois en 5 séries. Faites une
pause d’environ 60 secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre torse pendant I’exercice.

Abdos au sol (fig. J)

Muscles sollicités :

Muscles abdominaux

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos, les pieds face a la
banquette.

2. Amenez les mains derriére la téte, les paumes
tournées vers le haut.

3. Bloquez vos pieds derriére le repose-pied. Les
jambes sont pliées.

Position finale

4. Avec une expiration, soulevez le haut du
corps du sol aussi loin que possible.

5. Retournez lentement & la position initiale et ré-
pétez I'exercice 10 fois en 5 séries. Faites une
pause d'environ 60 secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre torse pendant I’exercice.

Fente arriére (fig. K)

Muscles sollicités : Torse et cuisses

Position de départ

1. Tournez le dos & I'appareil de musculation
multifonction. Faites un grand pas en avant
avec une jambe. Le pied avant pointe légére-
ment vers |'extérieur.

2.Amenez le pied de la jambe arriére par le
haut jusque derriére le repose-pied.

Position finale

3. Pliez le genou avant et poussez-le vers le
3éme/4éme orteil. Le genou arriére descend
vers le sol.

4. Avec une expiration, revenez & la position de
départ en repoussant activement le sol avec le
pied avant.

5.Répétez |'exercice 10 fois en 5 séries et chan-
gez de jambe. Faites une pause d’environ 60
secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre torse pendant I’exercice. Main-

tenez le haut de votre corps droit et
essayez de pousser les omoplates vers
les fesses. Poussez votre poitrine vers

I’avant. Les épaules restent détendues.

Hyperextension (fig. L)

Muscles sollicités :

Muscles du bas du dos et des fessiers

Position de départ

1. Ajustez 'appareil de musculation multifonction
dans sa position la plus haute.

2. Allongez-vous & plat ventre sur I'appareil de
musculation multifonction, les pieds bloqués
derriére le repose-pied.

3. Croisez les bras devant la poitrine et gar-
dezles a I'horizontale.

Position finale

4.Soulevez rapidement le haut du corps de la
banquette et formez ainsi une ligne avec le
bas du corps.

5. Retournez lentement & la position initiale et
répétez |'exercice 10 fois en cing séries.

Important : Faites attention a la tension

de votre torse pendant I’exercice et

activez vos muscles fessiers. Ne faites
pas d’hyperextension du dos dans la
position finale.

Flexions latérales du torse (fig. M)

Muscles sollicités :

Muscles abdominaux latéraux

Position de départ

1. Ajustez I'appareil de musculation multifonction
dans sa position moyenne.

2. Allongez-vous dessus sur le cété, les pieds
bloqués derriére le repose-pied.

3. Amenez les mains derriére les oreilles, le dos
des mains vers |'arriére et les coudes pointant
vers |'extérieur.

Position finale

4.Soulevez latéralement le haut du corps de la
banquette aussi loin que possible.

5.Revenez lentement & la position initiale. Répé-
tez I'exercice 10 fois en 5 séries et changez
ensuite de coté.

Important : Faites attention a bien

regarder droit devant vous pendant

I’exercice.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque entrainement. Ci-dessous, nous
vous présentons quelques exercices simples.
Faites chaque exercice 3 fois par c6té pendant
30 & 40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout dans une position
détendue. Avec une main, tirez doucement
votre téte d’abord vers la gauche, puis vers la
droite. Avec cet exercice, vous étirez les cotés
de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous debout, les genoux légérement
pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére votre téte
jusqu’a ce que votre main droite soit entre vos
omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez I'omoplate
droite et tirez-la vers le bas.

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout et soulevez un pied du sol.

2. Faites lentement des cercles avec votre pied
d’abord dans une direction, puis dans I'autre.

3. Changez de pied aprés quelques instants.

Important : Veillez a ce que vos cuisses
restent paralléles I'une a I’autre. Pous-
sez le bassin vers |’avant et gardez le
haut du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, repliez-le et
rangez-le.

Lorsque vous n’utilisez pas I'article, rangezle
toujours sec et propre dans un endroit & une
température ambiante.

Ne le nettoyer qu’avec un chiffon humide et
I'essuyer ensuite.

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

Mise au rebut

Ce produit est recyclable. Il est soumis a

[ 3
@ la responsabilite elargie du fabricant et

est collecte separement.

& Eliminez I'article et les matériaux

I~ W .

% d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en
vigueur. Conservez les matériaux

d’emballage (comme les sachets en plastique)

hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d’informations relatives & I'élimination de I'article
usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez I'article et I'emballage
dans le respect de |'environnement.
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/N e code de recyclage est utilisé pour
E):) identifier les différents matériaux &

YY  retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d'un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service aprés-
vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous

un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet article & comp-
ter de la date d'achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La ga-
rantie ne vaut que pour les défauts de matériaux
et de fabrication.

La garantie ne couvre pas les piéces soumises &
une usure normale, lesquelles doivent donc étre
considérées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu’elle ne couvre
pas les piéces fragiles, telles que les interrup-
teurs, les batteries ou les pieces fabriquées en
verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si 'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n’ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |“article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
pieces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d'assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer |'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

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

si cette mise & disposition est postérieure a la
demande d'intervention.
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Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.
Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne 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 & I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 497629_2204
Service France

Tel.: 0800 919 270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 0800 12089

E-Mail : deltasport@lidl.be



Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het

eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en

voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-

bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten

mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen (afb. A)

1 x multitrainer, gedemonteerd (1-8)
4 x schroef, 35 mm (9)

2 x schroef, 65 mm (10)

2 x onderlegplaatie (11)

2 x schroefmoer (12)

2 x schroef, 95 mm (13)

2 x onderlegplaatie (14)

2 x schroefmoer (15)

2 x afdekkap, maat M10 (16)
2 x afdekkap, maat M8 (17)
1 x inbussleutel (18)

2 x schroefsleutel (19)

1 x gebruiksaanwijzing

1 x korte handleiding

Technische gegevens
Afmetingen gemonteerd artikel:
ca. 103 x 60-90 x 66/70 cm

(b x h x d) (tussen de handgrepen)
Afmetingen opgevouwen artikel:
ca. 110 x 20,5 x 70 cm (b x h x d)
Gewicht: 14,1 kg

A Gevaar voor kneuzingen van de vingers!

@ Maximale belastbaarheid: 130 kg

3 ' Maximale belastbaarheid
— handgrepen (Dip Station):
100 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
08/2022

I1SO 20957 klasse: H

Toepassingsgebied: Huiselike omgeving

Voorgeschreven gebruik

Dit artikel werd ontwikkeld voor een training
van de rug-, bovenlichaam- en armspieren. Het
artikel werd ontworpen voor privégebruik en

is niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden. Het artikel is geschikt voor het
gebruik binnenshuis.

/\ Veiligheidsinstructies

Gevaar voor blessures!

* Dit toestel kan door kinderen met
een leeftijd vanaf 14 jaar en ouder
en ook door personen met vermin-
derde fysieke, zintuiglijke of menta-
le capaciteiten of die een gebrek
aan ervaring en kennis hebben,
gebruikt worden indien zij onder
toezicht of met het oog op het vei-
lige gebruik van het toestel uitleg
kregen en de daaruit voortvloei-
ende gevaren begrijpen. Kinderen
mogen niet met het toestel spelen.
Consulteer uw arts voordat u met
de training begint. Vergewis u
ervan dat uw gezondheid de trai-
ning toelaat.

Gebruik het artikel niet als u ge-
wond bent of als uw gezondheid
dit niet toelaat.

Dit artikel is berekend op een maxi-
maal lichaamsgewicht van 130 kg.
Gebruik het artikel niet als uw li-
chaamsgewicht daarboven ligt.
Berg de gebruiksaanwijzing met
de oefeningsvoorstellen steeds
voor het grijpen op.

Denk eraan, u véér de training
altijd op te warmen en train in
overeenstemming met uw actueel
prestatievermogen. Bij een te grote
inspanning en overdreven veel trai-
ning dreigen er ernstige blessures.
Bij klachten, gevoel van slapte of
vermoeidheid beéindigt u de trai-
ning onmiddellijk en contacteert u
een arts.

* Zwangere vrouwen mogen Uit-
sluitend na overleg met hun arts
trainen.

Het artikel mag altijd slechts door
één persoon tegelijk gebruikt wor-
den.

Het artikel is niet geschikt voor the-
rapeutische doeleinden.

Rond de trainingszone moet er
rondom een vrije zone van ca.
Rond de trainingszone moet er
een vrije zone van minstens 0,6

m tot alle zijden voorhanden zijn

(afb. N).

* Gebruik het artikel niet in de nabij-
heid van trappen of trapportalen.

* Be&indig de training onmiddellijk
als u zich duizelig voelt, een ver-
hoogde hartslag bemerkt etc. en
consulteer onmiddellijk een arts.

* Het artikel mag uitsluitend door
een volwassene gemonteerd wor-
den om blessures door onvakkun-
dige hantering te vermijden.

* Let erop, het artikel pas na com-
plete montage te gebruiken.

* Drink voldoende tijdens de training.
* Gebruik het artikel niet als opstap-
hulpmiddel of ter vervanging van

een ladder.

* Transporteer het artikel nooit al-
leen over smalle/steile trappen en
andere hindernissen om blessures
te vermijden.

* Train niet als u moe of ongecon-
centreerd bent. Train niet direct na
maaltijden. Wacht ca. 2 uur lang
met het begin van de training.

* Lucht de trainingsruimte voldoen-
de, maar vermijd tocht.

/\ Uiterste voorzichtigheid
- gevaar voor blessures
voor kinderen!

* Houd verpakkingsmateriaal buiten
het bereik van kinderen. Er bestaat
verstikkingsgevaar!

* Kinderen mogen niet met het arti-
kel spelen.

* Het artikel is niet geschikt als
speeltoestel en moet bij niet-ge-
bruik ontoegankelijk voor kinderen
opgeborgen worden. Kinderen
mogen zich tijdens de training niet
binnen reikwijdte van het artikel
bevinden om gevaar voor blessu-
res uit te sluiten.

* Reiniging en gebruikersonderhoud
mogen niet door kinderen zonder
toezicht uitgevoerd worden.

* Wijs kinderen er in het bijzonder op
dat het artikel geen speelgoed is.

/\ Gevaren door slijtage

* Controleer het artikel op bescha-
digingen of slijtageverschijnselen.
Het artikel mag alleen in een
perfecte staat gebruikt worden.
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De veiligheid van het artikel kan
slechts gegarandeerd worden
als het regelmatig op schade en
slijtage gecontroleerd wordt.

* Gebruik vitsluitend originele reser-
veonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vochtigheid.
Een onvakkundige opslag en toe-
passing van het artikel kan tot voor-
tiidige slijtage en mogelijke breuken
van de constructie leiden, wat
blessures tot gevolg kan hebben.

* Let in het bijzonder op de slijtage
van de schuimstof onderdelen.

* Trek de schroefverbindingen regel-
matig vaster aan.

Montage

Het artikel dient door twee personen
gemonteerd te worden.

Wees voorzichtig bij gevoelige vloeren!
Gebruik eventueel een onderlegger om
de grond te beschermen.

Monteer het artikel zoals in de afbeeldingen B
tot D weergegeven.

Gebruik voor de montage de bijgeleverde inbus-
sleutel (18) en schroefsleutels (19).

Demontage

Om het artikel te demonteren, gaat u in omge-
keerde volgorde te werk.

Gebruik

Wij adviseren, véér de training een handdoek
op het artikel te leggen. Het artikel is veelvuldig
instelbaar.

Kussen en Dip Station instellen

Het kussen (3) met de handgrepen (4, 5) is in 6

trappen in de hoogte/lengte te verstellen:

1. Schroef de fixeerpen (7) eruit.

2. Draai de blokkeerschroef (8) los en trek het
kussen er met de handgrepen op de gewenste
lengte uit.

3. Schroef de blokkeerschroef (8) weer vast.

4. Steek de fixeerpen (7) in de fixeeropening
van het frame en draai de fixeerpen eveneens
weer vast.

5. Controleer de vaste zitting van de fixeerpen.

Opmerking: Neem in acht dat de markering

,STOP” duidelijk waar te nemen is. Trek de

stang (6) er niet verder dan aan de markering

,STOP” uit (afb. B).

Hoek verstellen

Het artikel is qua helling in drie stappen verstel-

baar:

1. Breng het bovenste uviteinde van het kussen
omhoog totdat u de gewenste hellingshoek
bereikt hebt.

2. Steek de fixeerstang op de overeenkomstige
vitsparing om de gewenste hellingshoek te
fixeren.

3. Controleer de vaste zitting van de rugleuning.
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Algemene trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-
nen.

* Warm u véér elke training goed op en bouw
de training geleidelijk af.

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

* Train als beginner nooit met een te hoge be-
lasting. Voer de trainingsintensiteit langzaam
op.

* Doe dlle oefeningen gelijkmatig, niet plotse-
ling en snel.

* Let op een gelikmatige ademhaling. Bij
inspanning vitademen en bij ontspanning
inademen.

* Let op een correcte lichaamshouding wanneer
u een oefening aan het doen bent.

Algemene planning van de training
Stel een op uw behoeften afgestemd en uit 6-8
oefeningen bestaand trainingsschema op.
Neem daarbij volgende principes in acht:

* Tussen de reeksen oefeningen door dient u
telkens een pauze van 30 seconden in acht
te nemen.

* Warm uw spiergroepen véér elke training-
seenheid goed op.

* Wij adviseren bovendien het stretchen na elke
trainingseenheid.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij voor u enkele
eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen telkens 2 tot
3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

Belangrijk: Vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Met het artikel traint u niet alleen uw been- en
zitvlakspieren, maar ook uw codrdinatie en het
hart en vaatstelsel. Aanvullend worden door de
onwillekeurige of doelgerichte armbewegingen
de arm- en buikspieren mee getraind.

Hierna worden voor u enkele van vele oefenin-
gen voorgesteld.

Opmerking: De training kan door het verho-
gen of niet-verhogen van het artikel individueel
vormgegeven worden.

Ligsteun (afb. F)

Beginpositie

1. Stel het artikel in de vlakste positie in.

2.Ga op ietwat afstand achter het artikel staan.

3. Pak met uw handen langs boven de handgre-
pen vast en strek uw ellebogen. Het onderli-
chaam, bovenlichaam en hoofd vormen één
lijn

Eindpositie

4.Span uw arm- en borstspieren aan.

5.Buig uw armen en laat uw lichaam zakken.

6. Breng uw ellebogen daarbij dicht tegen uw
lichaam.

7. Blijf even in deze positie en neem bij het
vitademen snel terug de beginpositie in.

8. Herhaal de oefening 10 keer in vier reeksen.
Las tussen de reeksen door een ca. 90 secon-
den durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op
uw lichaamsspanning. Houd uw bovenli-
chaam recht en verplaats uw schouder-
bladen in de richting van uw zitvlak.

Dips (afb. G)

Beginpositie

1. Stel het artikel in de meest verticale positie in.

2.Ga op ietwat afstand achter het artikel staan.

3. Pak langs boven de handgrepen vast. En
houd uw ellebogen gestrekt.

4.Ga met uw benen zo ver naar voren, dat de
heup gebogen is, maar uw knieén gestrekt
zijn.

Eindpositie

5.Span uw arm- en schouderspieren aan.

6. Buig uw armen en breng uw zitvlak langzaam
in de richting van de grond totdat in uw elle-
bogen een hoek van 90° bereikt is.

7. Blijf even in deze positie en neem snel terug
de beginpositie in.

8. Herhaal de oefening 5 keer in vier reeksen.
Las tussen de reeksen door een ca. 90 secon-
den durende pauze in.

Belangrijk: Let tijldens de oefening

op uw lichaamsspanning. Houd uw
bovenlichaam recht en beweeg v bij het
neerkomen met uw zitvlak loodrecht
neerwaarts. U kunt de oefening vereen-
voudigen doordat u uw knieén buigt en
dichter bij uw lichaam brengt.

Armbuiging (afb. H)

Belaste spieren: voorste bovenarm

Beginpositie:

1. Breng de bank tot in de laagste positie. Kniel
achter de bank.

2. Laat uw bovenlichaam op de kant van de
bank en uw bovenarmen op het kussen van
de bank rusten.

3.Houd de halter met uw rechterhand vast, met
de handpalm naar beneden wijzend. Uw
ellebogen zijn gestrekt.

Eindpositie

4. Buig bij het uitademen uw elleboog tot aan
de aanslag.

5.Neem langzaam terug de beginpositie in.

6. Verander van kant en herhaal de oefening 10
keer in 5 reeksen. Las tussen de reeksen door
een ca. 90 seconden durende pauze in.

Belangrijk: Let tij{dens de oefening op

uw rompspanning. Verplaats uw schou-

derbladen in de richting van uw zitvlak.



Romp omhoog brengen (afb. 1)

Belaste spieren:

Buikspieren

Beginpositie:

1. Zet de bank in de middelste positie. Ga bij
rugligging op de bank liggen.

2.Breng uw handen met de handpalm naar
boven achter uw hoofd.

3.Klem uw voeten achter het voetenkussen.

Eindpositie

4.Breng uw bovenlichaam bij het vitademen
zover mogelijk van de bank of.

5.Neem langzaam de beginpositie terug in en
herhaal de oefening 10 keer in 5 reeksen. Las
tussen de reeksen door een ca. 60 seconden
durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

UW rompspanning.

Sit-ups op de grond (afb. J)

Belaste spieren:

Buikspieren

Beginpositie

1. Ga bij rugligging liggen, uw voeten naar de
bank gekeerd.

2.Breng uw handen met de handpalm naar
boven achter uw hoofd.

3.Klem uw voeten achter het voetenkussen. Uw
benen zijn gebogen.

Eindpositie

4.Breng uw bovenlichaam bij het uitademen
zover mogelijk van de bank of.

5.Neem langzaam de beginpositie terug in en
herhaal de oefening 10 keer in 5 reeksen. Las
tussen de reeksen door een ca. 60 seconden
durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning.

Uitvalspas (afb. K)

Belaste spieren: Romp en dijbenen

Beginpositie

1. Ga met uw rug naar de multitrainer staan. Zet
met één been een grote stap naar voren. Uw
voorste voet wijst lichties naar buiten.

2.Breng de voet van het achterste been langs
boven tot achter het voetenkussen.

Eindpositie

3. Buig uw voorste knie en verplaats deze in de
richting van 3./4. teen. Uw achterste knie zakt
tot op de grond.

4.Neem bij het uitademen de beginpositie terug
in doordat u zich actief met uw voorste voet
van de grond afdrukt.

5.Herhaal de oefening 10 keer in 5 reeksen en
verander dan van been. Las tussen de reeksen
een ca. 60 seconden durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning. Houd uw bovenli-

chaam recht en probeer uw schouder-

bladen in de richting van uw zitvlak

te verplaatsen. Verplaats uw borstkas

naar voren. Uw schouders blijven ont-

spannen.

Hyperextensie (afb. L)

Belaste spieren:

Onderrug en zitvlakspieren

Beginpositie

1. Zet de multitrainer in de hoogste positie.

2. Ga bij buikligging op de multitrainer liggen en
zet uw voeten achter de voetenkussens vast.

3. Kruis uw armen vé6r uw borstkas en houd ze
horizontaal.

Eindpositie

4.Haal uw bovenlichaam snel van de bank af en
breng het in één lijn met uw onderlichaam.

5.Neem langzaam de beginpositie terug in en
herhaal de oefening 10 keer in vijf reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning en activeer uw zit-

vlakspieren. Strek uw rug niet al te zeer

in de eindpositie.

Zijdelingse rompbuigingen (afb. M)

Belaste spieren:

Zijdelingse buikspieren

Beginpositie

1. Breng de multitrainer in de middelste positie

2.Ga daarop zijdelings liggen en zet uw voeten
achter het voetenkussen vast.

3. Breng handen met de handpalm naar achte-
ren tot achter uw oren, de ellebogen wijzen
naar buiten.

Eindpositie

4. Haal uw bovenlichaam zijdelings zover moge-
lik van de bank af.

5.Neem langzaam terug de beginpositie in.
Herhaal de oefening 10 keer in 5 reeksen en
verander dan van kant.

Belangrijk: Let erop, tijdens de oefening

naar voren te kijken.

Stretchen

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

U dient de betreffende oefeningen telkens 3 keer
per kant & 30 - 40 seconden te doen.

Nekspieren

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

Armen en schouders

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

2. Breng uw rechterarm achter uw hoofd totdat

uw rechterhand tussen uw schouderbladen ligt.

3. Pak met de linkerhand de rechtse elleboog

vast en beweeg deze naar achteren.
4.Verander van kant en herhaal de oefening.
Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet van de grond.

2.Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in
de andere richting.
3. Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let erop dat uw dijbenen
evenwijdig naast elkaar blijven. Uw
bekken beweegt u daarbij naar voren,
uw bovenlichaam blijft overeind.

Opslag, reiniging

Vouw het artikel bij niet-gebruik op om het op te
bergen.

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

.‘. Voer het artikel en de verpakkingsmateri-
%ﬂ alen af in overeenstemming met de
actuele lokale voorschriften. Berg

verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.

/. De recyclingcode dient om verschillende
) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY  kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als nietslijivaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 497629_2204
Service Belgié

Tel. 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be

(ND Service Nederland
Tel: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje uzytkowa-
nia.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x tawka rzymska, w czeéciach (1-8)
4 x $ruba, 35 mm (9)

2 x $ruba, 65 mm (10)

2 x podktadka (11)

2 x nakretka (12)

2 x $ruba, 95 mm (13)

2 x podktadka (14)

2 x nakretka (15)

2 x zaélepka, rozmiar M10 (16)
2 x zaélepka, rozmiar M8 (17)
1 x klucz imbusowy (18)

2 x klucz ptaski (19)

1 x instrukcja uzytkowania

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

Wymiary po zmontowaniu:

ok. 103 x 60-90 x 66/70 cm (szer. x wys. x gt.)
(pomiegdzy uchwytami)

Wymiary po ztozeniu: ok. 110 x 20,5 x 70 cm
(szer. x wys. x gt

Cigzar: 14,1 kg

& Niebezpieczehstwo zgniecenia palcéw!
@ Maksymalne obcigzenie: 130 kg
L
— uchwytéw (stacja do dipéw):
100 kg

& Data produkcji (miesigc/rok):
08/2022

I1SO 20957 Klasa: H

Zakres zastosowania: uzytek domowy

Maksymalne obcigzenie

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy artykut zostat skonstruowany do
treningu migsni plecdw, tutowia oraz ramion.
Artykut przewidziano do uzytku prywatnego i
nie nadaje sie on do zastosowan medycznych
ani komercyjnych. Artykut nadaje sie do uzytku
wewnatrz pomieszczen.

22 PL

/\ Wskazéwki

bezpieczenstwa

Ryzyko obrazen!

* Z niniejszego przyrzqdu mogq
korzystaé dzieci powyzej 14. roku
zycia oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, senso-
rycznych lub umystowych, bgdz
osoby nieposiadajgce doswiad-
czenia i wiedzy, pod warunkiem,
ze pozostajq one pod nadzorem
lub zostaty poinstruowane w za-
kresie bezpiecznego korzystania z
tego artykutu i rozumiejq zwigza-
ne z tym ryzyko. Nie wolno dzie-
ciom bawi¢ sie tym przyrzqgdem.

* Przed rozpoczeciem treningu na-
lezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Upewnié sig, ze stan zdrowia po-
zwala na rozpoczecie treningu.

* Nie nalezy uzywaé artykutu w
przypadku obrazen lub proble-
méw zdrowotnych.

* Niniejszy artykut przeznaczony
jest dla oséb o maksymalnej wa-
dze 130 kg. Z artykutu nie mogq
korzystaé osoby, ktére wazq wie-
cej.

* Instrukcje uzytkowania wraz z pro-
pozycjami éwiczen nalezy prze-
chowywaé w zasiegu reki.

* Nalezy pamietaé, aby przed
przystgpieniem do treningu wy-
konaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej spraw-
nosci. W przypadku zbyt duzego
wysitku i przetrenowania moze
doj$¢ do powaznych obrazen. W
przypadku dolegliwosci, uczucia
ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwaé trening i za-
siegng¢ porady lekarza.

* Kobiety ciezarne mogq trenowaé
tylko po wezeséniejszej konsultacii
z lekarzem.

* Z artykutu moze korzystaé w tym
samym czasie tylko jedna osoba.

* Artykut nie nadaje sie do celéw
terapeutycznych.

* Wokét obszaru treningowego nale-
zy zapewnié w kazdq strone okoto
0,6 m wolnego miejsca (rys. N).

» Cwiczy¢ tylko na plaskiej, pozio-
mej i antyposlizgowej powierzch-
ni.

* Nie uzywa¢ artykutu w poblizu
schodéw lub podestéw.

* W przypadku zawrotéw gtowy,
kotatania serca itp. nalezy natych-
miast przerwadé trening i skonsulto-
wad sie z lekarzem.

* Artykut moze byé montowany wy-
lqcznie przez osobe dorostq, by
unikngé obrazen spowodowanych
niewfadciwym postepowaniem.

* Nalezy zwrécié uwage, by ko-
rzystanie z artykutu rozpoczynaé
dopiero po jego catkowitym
zmontowaniu.

* Podczas treningu nalezy wystar-
czajgco duzo pié.

* Nie uzywa¢ artykutu jako stopnia
do wchodzenia albo zastepczej
drabiny.

* Aby unikng¢ obrazen, nie nalezy
przenosié tego artykutu samemu
po schodach i innych przeszko-
dach.

* Nie trenowad, jesli jest sie zmeczo-
nym lub nieskoncentrowanym. Nie
trenowaé bezposrednio po posit-
kach. Poczekaé okoto 2 godziny z
rozpoczeciem treningu.

* Pomieszczenie treningowe nalezy
wystarczajqco wietrzyé, ale uni-
kaé przeciqgdw.

/\ Zachowac szczegélng
ostroznos¢ - niebezpie-
czenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci

* Trzymaé opakowanie z dala od
dzieci. Istnieje niebezpieczenstwo
uduszenial

* Nie wolno dzieciom bawié sig tym
artykutem.

* Niniejszy artykut nie jest przyrzg-
dem do zabawy i kiedy nie jest
vzytkowany, nalezy go przecho-
wywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci. W trakcie treningu
dzieci nie powinny znajdowad sie
w poblizu artykutu, aby wykluczy¢
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen.



* Prace zwigzane z czyszczeniem i
konserwacjq nie mogq byé wyko-
nywane przez dzieci pozostawio-
ne bez nadzoru.

* Nalezy dzieciom zwrécié¢ w szcze-
gdlnosci uwage na to, ze niniejszy
artykut nie jest zabawkg.

N\ Zagrozenia spowodowa-

ne zuzyciem

* Kontrolowaé artykut pod kqgtem
uszkodzenh bqdz $ladéw zuzycia.
Z artykutu mozna korzystad tylko
wtedy, gdy znajduje sie w niena-
gannym stanie. Bezpieczenstwo
artykutu jest zapewnione tylko
wtedy, gdy bedzie on regular-
nie sprawdzany pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia.

* Stosowaé wytqcznie oryginalne
czesci zamienne.

* Artykut nalezy chroni¢ przed dzia-
taniem ekstremalnych temperatur,
storica i wilgoci. Nieprawidtowe
przechowywanie i uzytkowanie
artykutu moze prowadzi¢ do
przedwczesnego zuzycia i ewen-
tualnych peknieé konstrukeii, co
moze skutkowaé obrazeniami.

* Zwracad szczegdlng uwage na
zuzycie czesci wykonanych z
pianki.

* Regularnie dokrecaé sruby.

Montaz

Artykut powinien by¢é montowany
przez dwie osoby.

Uwaga na wrazliwe podtogi! W razie
potrzeby uzyé podkiadki, aby chronié¢
podioge.

Artykut nalezy zmontowaé w sposéb przedsta-
wiony na rysunkach B-D.

Do montazu nalezy uzy¢ klucza imbusowego
(18) oraz kluczy ptaskich (19) wchodzgeych w
zakres dostawy.

Demontaz

W celu zdemontowania artykutu nalezy poste-
powaé w odwrotnej kolejnosci.

Zastosowanie

Zalecamy przed treningiem potozy¢ recznik na
artykut. Artykut ma wiele mozliwosci ustawien.

Ustawianie oparcia i stacji do di-
pow

Oparcie (3) z uchwytami (4, 5) mozna regulo-
waé é-stopniowo na wysokoéé/dtugosé:

1. Wykrecié trzpien mocujgey (7).

2. Poluzowaé érube blokujgeq (8) i wyciagnaé
oparcie z uchwytami na zgdang diugo$é.

3. Nastepnie dokreci¢ $rube blokujgcq (8).

4. Whozyé trzpieh mocujqcy (7) do otworu w
ramie i réwniez go wkrecié.

5. Sprawdzi¢ pewne osadzenie trzpienia mocu-
jacego.

Wskazéwka: Nalezy zwrécié uwage na to,

zeby oznaczenie ,STOP” byto wyraznie wi-

doczne. Nie wyciggaé drazka (6) dalej niz do

oznaczenia ,STOP” (rys. B).

Ustawianie kgta

Nachylenie artykutu mozna regulowaé trzystop-

niowo:

1. Unieéé gérnq cze$¢ oparcia, az do uzyskania
pozqdanego kata nachylenia.

2. Wiozy¢ drqzek mocujgcy w odpowiednie
zagtebienie, aby ustali¢ pozgdany kat nachy-
lenia.

3. Sprawdzi¢ pewne osadzenie oparcia.

Ogolne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

* Zaktadaé wygodng odziez i obuwie sporto-
we.

* Przed kazdym treningiem wykona¢ rozgrzew-

ke, a na koniec treningu zmniejszaé stopnio-

wo jego intensywnosé.

Pomiedzy éwiczeniami robié¢ odpowiednio

dtugie przerwy i pi¢ wystarczajgco duzo

ptynéw.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny trenowaé

ze zbyt duzym obcigzeniem. Zwigkszad

powoli intensywno$¢ treningu.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnym

tempie, nie gwattownie i nie za szybko.

* Nalezy zwréci¢ uwage na réwnomierny
oddech. Przy wysitku wykonywaé wydech, a
przy odcigzeniu wdech.

* Nalezy zwréci¢ uwage na wlasciwg postawe
ciata podczas wykonywania éwiczen.

Ogéolny plan treningu
Nalezy sporzqdzié plan treningu dostosowany
do indywidualnych potrzeb z wykorzystaniem

serii éwiczen sktadajgcych sig z 6 do 8 éwiczen.

Nalezy przestrzega¢ przy tym nastepujgcych

zasad:

* Pomigdzy seriami ¢wiczen nalezy zrobié za
kazdym razem 30-sekundowq przerwe.

* Przed kazdq jednostkqg treningowq nalezy
dobrze rozgrzaé grupy mieéniowe.

* Dodatkowo po kazdej jednostce treningowei
zalecamy éwiczenia rozciggajgce.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié so-
bie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej podajemy opisy kilku prostych éwiczen.
Kazde z wymienionych ¢wiczen nalezy powtd-
rzy¢ dwu- lub trzykromie.

Miesnie karku

1. Przekreca¢ gtowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.

2. Wykonaé powoli krgzenie glowq najpierw w
jedng, a nastepnie w drugq strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzowaé dtonie za plecami i ostroznie
pociggna¢ je do géry. Przy jednoczesnym
pochyleniu tutowia do przodu uzyskamy
optymalne rozgrzanie migsni.

2. Wykonaé krgzenia obydwu barkéw jedno-
czeénie do przodu, a po minucie zmienié
kierunek.

3. Podciggnaé barki w kierunku uszu i opuscié je
ponownie.

4. Wykonywaé na przemian krgzenie lewego
i prawego ramienia do przodu, a po okoto
jednej minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddechu!

Propozycje ¢wiczen

Z pomocq niniejszego artykutu mozna éwiczyé

nie tylko mieénie nég i poéladkéw, ale réwniez

koordynacje oraz wspomagaé uktad krgzenia.

Ponadto poprzez mimowolne albo celowe ruchy

ramion éwiczone sg migsnie ramion i brzucha.

Ponizej przedstawiono niektére z wielu ¢wiczen.

Wskazéwka: Podwyzszajqc artykut lub nie

podwyzszajqc artykutu mozna trening dostoso-

wywaé do indywidualnych potrzeb.

Pompki (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié artykut w najbardziej ptaskiej
pozyciji.

2. Stanqgé w pewnej odlegtosci za artykutem.

3.0d goéry ztapaé dtoami uchwyty i wyprosto-
waé tokcie. Dolna czeéé ciata, tutéw i gtowa
tworzq jednq linie.

Pozycja koncowa

4. Napig¢ migénie ramion i klatki piersiowe;.

5.Zgigé ramiona i opuicié ciato.

6. tokcie sq blisko ciata.

7. Pozostaé chwile w tej pozycji i przy wyde-
chu ptynnym ruchem powréci¢ do pozycii
wyijsciowej.

8. Cwiczenie powtérzyé 10 razy w 4 seriach.
Pomiedzy seriami robi¢ okoto 90-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié
uwage na naprezenie ciata. Trzymac tu-
téw prosto a topatki kierowaé w strone
posladkéw.

Dipy (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ artykut w najbardziej pionowe;j
pozyciji.

2. Stang¢ w pewnej odlegtosci za artykutem
plecami do niego.

3. Ztapaé od géry uchwyty. tokcie majqg by¢
wyprostowane.

4.Nogami péjéé na tyle do przodu, zeby biodra
byly ugiete, ale kolana wyprostowane.

Pozycja koncowa

5. Napig¢ migénie ramion i barkéw.

6. Zgiqé ramiona i powoli opusci¢ posladki w
kierunku podtogi, az w tokciach powstanie
kgt 90°.

7. Pozostaé chwile w tej pozycii i ptynnym
ruchem powréci¢ do pozycji wyjéciowe;.

8. Cwiczenie powtérzyé 5 razy w 4 seriach.
Pomigdzy seriami robi¢ okoto 90-sekundowe
przerwy.
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Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié
uwage na naprezenie ciata. Tutéw ma
byé wyprostowany a przy obnizaniu sie
posladki majq by¢ skierowane piono-
wo w dét. Ewiczenie mozna utatwic¢ zgi-
najgc kolana i przyblizajac je do ciata.

Uginanie ramion (rys. H)
Zaangazowane miesnie: przednia czesé
ramienia

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié tawke w najnizszej pozycii. Uklekngé
za tawka.

2. Potozy¢ tutéw na krawedz tawki a ramiona
na oparcie tawki.

3. W prawej dtoni trzymaé hantle, grzbiet dfoni
skierowany jest do dotu. tokcie sq wyprosto-
wane.

Pozycja koncowa

4. Przy wydechu zgiq¢ fokieé do oporu.

5. Powoli wréci¢ do pozyciji wyjéciowe;.

6. Zmieni¢ strony i powtdrzyé éwiczenie 10 razy
w 5 seriach. Pomiedzy seriami robi¢ okoto
90-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié

uwage na naprezenie tutowia. Lopatki

kierowaé w strone posladkéw.

Unoszenie tutowia (rys. 1)

Zaangazowane migsnie:

miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié tawke w pozyciji érodkowej. Potozy¢
sig na plecach na tawce.

2. Zatozy¢ rece za glowe powierzchniq dtoni
skierowanq do géry.

3. Zahaczyé stopy o podnézek.

Pozycja koricowa

4.Przy wydechu unieéé tutéw na ile to mozliwe
do géry.

5. Wréci¢ powoli do pozycji wyijsciowej i
powtérzyé éwiczenie 10 razy w 5 seriach.
Pomigdzy seriami robi¢ okoto 60-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréci¢

uwage na naprezenie tutowia.

Brzuszki na podiodze (rys. J)

Zaangazowane migsnie:

miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie na plecach, stopy skierowane w
strone tawki.

2. Zatozy¢ rece za glowe powierzchniq dfoni
skierowanq do géry.

3. Zahaczy¢ stopy o podnézek. Nogi sq ugiete.

Pozycja koricowa

4.Przy wydechu unieéé tutéw na ile to mozliwe
do géry.

5. Wréci¢ powoli do pozycji wyijsciowej i
powtérzyé éwiczenie 10 razy w 5 seriach.
Pomigdzy seriami robi¢ okoto 60-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwrdci¢

uwage na naprezenie tutowia.

Wykrok (rys. K)

Zaangazowane miesnie: tutéw i uda

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé plecami do przyrzqdu treningowego.
Zrobi¢ jedng nogq duzy krok do przodu. Sto-
pa znajdujqca sie z przodu jest skierowana
lekko na zewngtrz.
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2. Stope nogi bedqcej z tytu zahaczyé od géry
za podnézek.

Pozycja korcowa

3. Ugigé przednie kolano i przesungé je w
kierunku 3./4. palca u stopy. Tylne kolano
obniza sig ku podtodze.

4. Przy wydechu powrécié do pozycji wyjscio-
wej aktywnie odpychajqgc sie przedniq stopg
od podtogi.

5. Powtdrzyé éwiczenie 10 razy w 5 seriach i
potem zmienié noge. Pomiedzy seriami robié
okoto 60-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwrdci¢

uwage na naprezenie tutowia. Trzymaé

tutéw prosto a topatki prosze sprébo-
wac¢ skierowaé w strone posladkéw.

Wypiaqé piers do przodu. Barki sq roz-

luznione.

Wyprosty tutowia (rys. L)

Zaangazowane migsnie:

miesnie dolnej czesci kregostupa i po-

Sladkow

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié tawke w najwyzszej pozyciji.

2. Potozy¢ sig na brzuchu na przyrzqdzie trenin-
gowym i zaczepié stopy za podnézki.

3. Skrzyzowaé ramiona przed klatkg piersiowq i
trzymac je w pozycji poziome;j.

Pozycja koncowa

4. Energicznie podnies¢ tutdw z tawki i utozyé
go w jednej linig z dolng czesciq ciata.

5. Wréci¢ powoli do pozyciji wyjsciowej i powtd-

rzyé éwiczenie 10 razy w 5 seriach.
Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié
uwage na naprezenie tutowia i akty-
wowaé migsnie posladkéw. Nie robic¢
przeprostow kregostupa w pozycji
koncowej.

Boczne skiony tutowia (rys. M)

Zaangazowane migsnie:

boczne miegsénie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié przyrzqd treningowy w pozycji
$rodkowe;.

2. Potozy¢ sig na boku na przyrzqdzie treningo-
wym i zaczepié stopy za podndzki.

3. Dfonie grzbietem skierowanym do tytu
zatozyé za uszy, fokcie sq skierowane na
zewnatrz.

Pozycja koncowa

4. Unie$¢ tutéw na ile to mozliwe bokiem do
gory.

5. Powoli wréci¢ do pozyciji wyjéciowe|. Powtd-
rzyé éwiczenie 10 razy w 5 seriach i potem
zmieni¢ strone.

Wazine: Zwréci¢ uwage na to, zeby

przy tym éwiczeniu patrzeé do przodu.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié sobie wy-
starczajqco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
podajemy opisy kilku prostych éwiczen.
Cwiczenia powinny by¢ wykonywane kazde po
3 razy na jednq strong po 30-40 sekund.

Miesnie karku

1. Stangé w pozycji rozluznionej. Pociggngé
tagodnie gtowe jednq rekq najpierw w lewo,
a nastepnie w prawo. Cwiczenie to pozwala
na rozciggniecie migéni bocznych szyi.

Ramiona i barki

1. Stanqgé w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugiete.

2. Poprowadzié prawe ramig za gtowe, az pra-
wa dfori znajdzie sig migdzy topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pocig-
gnaqé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtdrzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé prosto i unieéé jednq stope nad
podtoge.

2. Wykonaé powoli krgzenie stopq najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

3. Po chwili zmienié stope.

Wazine: Nalezy zwréci¢ uwage na to,
zeby uda znajdowaly sie réwnolegle
obok siebie. Miednice wysunqé przy

tym do przodu, tutéw jest wyprosto-
wany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Gdy produkt jest nieuzywany, nalezy go ztozyé
i schowad.

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu w
temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqcznie przy uzyciu wilgotnej $cie-
reczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.

Uwagi odnosnie recyklingu
.‘.‘ Ariylfui i mo’re'ricﬁy opgkowcniowg
%n nolez?/ usungé zlgoFlr.ue z akh{olnle .
obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyska¢ u wiadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.
Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
a’:) réznych materiatéw nadajqgcych sie do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numery,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wylqcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czesci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesdci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czesci wykonanych ze szkta.



Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-

rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient konicowy udowodni istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wytqgcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 497629 _2204
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg&, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x multitrainer, rozlozeny (1-8)
4 x 3roub, 35 mm (9)

2 x sroub, 65 mm (10)

2 x podlozka (11)

2 x matice sroubu (12)

2 x sroub, 95 mm (13)

2 x podlozka (14)

2 x matice sroubu (15)

2 x krytka, vel. M10 (16)

2 x krytka, vel. M8 (17)

1 x kli¢ s vnitfnim 3estihranem (18)
2 x kli¢ na 3rouby (19)

1 x névod k pouziti

1 x struény navod

Technicka data

Rozméry po sestaveni:

cca 103 x 60- 90 x 66/70 cm

(8 x v x hl.) (mezi drzadly)
Rozméry po sloZeni:

ca. 110 x 20,5 x 70 cm ($ x v x hl.)
Véha: 14,1 kg

& Nebezpesi pfiskfipnuti prsti!

@ Maximélni zatizeni: 130 kg
> B
/

& Datum vyroby (mésic/rok):
08/2022

Tfida ISO 20957: H

Usek pouziti: Domdci prostiedi

Maximalni zatizeni drzadel
(sklopné stanice): 100 kg

Pouziti v souladu s uréenim

Tento vyrobek byl vyvinut pro trénink svali zad,
horni Easti téla a pazi. Vyrobek je koncipovan k
pouziti v soukromém sektoru a neni vhodny pro
medicinské ani podnikatelské Géely. Vyrobek je
koncipovan pro pouZiti v interiéru.
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/\ Bezpeénostni pokyny

Nebezpedi urazu!

* Tento vyrobek mohou pouZivat
déti od 14 let a vy$e a osoby se
snizenymi fyzickymi, senzoricky-
mi nebo mentdInimi schopnostmi
nebo nedostatkem zku$enosti a
znalosti, pokud jsou pod dohle-
dem nebo byly pouéeny ohledné
bezpecného pouzivani vyrobku a
rozumi z toho plynoucim nebezpe-
cim. Déti si nesmi s pfistrojem hrat.

* Nez zaénete s tréninkem, poradte

se s Vasim lékafem. Ujistéte se, Ze

jste pro trénink zdravotné zpiso-
bili.

Vyrobek nepouzivejte, pokud jste

poranéni nebo zdravotné omezeni.

Tento vyrobek je dimenzovan pro

maximdlni télesnou véhu 130 kg.

Pokud je Vase télesnd véha vyssi,

vyrobek nepouzivejte.

Uchovaveijte névod k obsluze s

névrhy cvikl tak, aby byly stéle po

ruce.

Myslete na to, abyste se pred tré-
ninkem vzdy zah¥dli a trénujte pod-
le Vasi aktudlni vykonnosti. Pfi pfilis
velké némaze a pretrénovdni hrozi
t62ké poranéni. PFi potiZich, pocitu
slabosti nebo Gnavy trénink ihned
prerudte a kontaktujte lékafe.
Téhotné mohou trénink provadét
pouze po poradé se svym léka-
fem.

Vyrobek smi v daném ¢&ase pouZi-
vat vzdy pouze jedna osoba.
Vyrobek neni vhodny pro terapeu-
tické Géely.

Kolem tréninkové plochy musi byt
ze viech stran volny prostor ales-
poi 0,6 m (obr. N).

Trénujte pouze na plochém, vodo-
rovném a ne smekavém podkladu.
Vyrobek nepouZiveijte v blizkosti
schodi$té nebo podesty.

Trénink ukoncete okamzité, pokud
citite mdloby, bu3eni srdce atd., a
ihned se poradte s |ékafem.

* Vyrobek smi montovat pouze
dospély, aby nedoslo k drazu ne-
sprdvnou manipulaci.

* Dbejte na to, abyste vyrobek pou-
zivali aZ po Gplné montézi.

* B&hem tréninku dostateéné pijte.

* Vyrobek nepouziveijte jako po-
mdcku pro vystup nebo ndhradu
zebriku.

* Abyste se vyhnuli zranéni, nikdy
vyrobek nepfepravujte sami po
schodech nebo jinych prekdzkach

* Netrénuijte, pokud jste unaveni
nebo nesoustiedéni. Netrénuijte
bezprostfedné po jidle. Pockejte
se zahdjenim tréninku zhruba 2
hodiny.

* Tréninkovou mistnost dostatecné
vétrejte, ale vyhnéte se privanu.
Vénujte zvlastni pozor-
nost nebezpecdi poranéni

déti!

* Obalovy materidl udrzujte z
dosahu déti. Existuje nebezpeéi
uduseni.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrdt.

* Vyrobek neni vhodny jako pfistroj
na hrani, a pokud neni pouZivén,
musi byt uloZen tak, aby byl ne-
pfistupny pro déti. Déti se béhem
tréninku nesmi nachdzet v dosahu
vyrobku, aby se vylouéilo nebez-
pedi Urazu.

» Cidténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
smi provédét déti bez dohledu.

* Déti upozornéte pfedeviim na to,
Ze vyrobek neni hra¢ka.

/\ Nebezpeii z opotiebeni

* Vyrobek kontrolujte, zda neni po-
$kozen nebo opotfeben. Vyrobek
smi byt pouZivan pouze v bez-
vadném stavu! Bezpeénost vy-
robku Ize zajistit pouze tim, Ze je
pravidelné kontrolovén, zda neni
poskozen nebo opotfeben.

* Pouziveijte vyluéné origindlni né-

hradni dily.



* Chraiite vyrobek pfed extrémnimi
teplotami, sluncem a vlhkosti. Ne-
odborné skladovéni a pouzivéni
vyrobku mozZe vést k predéasnému
opotfebeni a moznému poldmdni
konstrukce, coz mdze mit za ndsle-
dek drazy.

* Vénujte obzvlaité pozornost opo-
trebeni pénovych &dsti.

* Pravidelné dotahujte $roubové
spoje.

Montaz

Vyrobek by mély sestavovat dvé oso-
by.

Pozor na citlivé podlahy! Na ochranu
podlahy pouzivejte pfipadné podlozku.

Vyrobek smontujte tak, jak ukazuji obrézky B - D.
Pro montéZ pouzijte dodany kli€ s vnitinim 3estih-

ranem (18) a kli¢ na $rouby (19).

Demontdz

K rozebrani vyrobku postupuijte v opaéném
poradi.

Pouzivani
Pfed tréninkem doporudujeme poloZit na vyro-
bek ruénik. Vyrobek |ze nastavovat vicekrdt.

Nastaveni polstrovani a sklopné

stanice

Polstrovéni (3) s drzadly (4, 5) Ize nastavit na

vysku / délku v 6 krocich:

1. Odsroubuijte upeviovaci kolik (7).

2. Uvolnéte zajidfovaci $roub (8) a vytdhnéte
polstrovani s drzadly na pozadovanou délku.

3. Zaijisfovaci sroub (8) znovu zadroubuite.

4.Vlozte upeviiovaci kolik (7) do upeviiovaciho
otvoru rému a znowu jej utdhnéte.

5. Zkontrolujte, zda je upeviiovaci kolik pevné
usazen.

Upozornéni: Dbejte na to, aby oznaceni

+STOP” bylo jasné rozpoznatelné. Ty (6) nevy-

tahujte ddle nez k oznaéeni ,STOP” (obr. B).

Uprava Ghlu

Vyrobek je ve sklonu tFikrat nastavitelny:

1. Zvedeijte horni &&st polstrovani nahoru, dokud
nedosdhnete pozadovaného Ghlu sklonu.

2. Zatlaéte upeviovaci tyé do odpovidaijiciho vy-

fezu, abyste zaijistili pozadovany Ghel sklonu.
3. Zkontrolujte, zda je opérka zad pevné usa-
zena.

Vseobecné pokyny pro tré-

nink

Pribéh tréninku

* Noste pohodlny sportovni odév a cvigky.

¢ Pfed kazdym tréninkem se zahfejte a nechte
trénink pozvolna odeznit.

* Mezi cviky délejte dostateéné dlouhé prestdv-
ky a dostateéné pijte.

¢ Jako zaldteénici netrénujte s pfilis vysokym
zatizenim. Intenzitu tréninku zvysujte pomalu.

* Viechny cviky provadéijte rovnomérmné, ne
trhané a rychle.

* Dbeijte na rovnomérné dychdni. Pfi némaze
vydechuijte a pfi odleh&eni se nadechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni t&la.

Vseobecné planovani tréninku

Vytvofte si tréninkovy plan pfizpdsobeny Vasim

potfebdm pomoci cvicebnich sad z 6 - 8 cvikd.

Pfitom dbejte na tyto zdsady:

* Mezi cviéebnimi sadami byste si méli vzdy
udélat pfestavku 30 sekund.

* Pfed kazdou jednotkou tréninku dobfe zahfej-
te své svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme po kazdé tréninko-
vé jednotce protaZen.

Zahrati

Pred kazdym tréninkem vénujte dostatek &asu

na zahiét. Ndsledovné Vam k tomu popisujeme

né&které jednoduché cviky.

Kazdé cvi¢eni byste mé&li opakovat 2 az 3 krét.

Svaly sije

1. Ot&éeijte svoji hlavu pomalu doleva a dopra-
va. Opakuijte tento pohyb 4 - 5 krét.

2. Otééejte pomalu hlavou nejprve jednim a
potom druhym smérem.

Paze a ramena

1. Pfekfizte ruce za zady a jemné je vytahujte
nahoru. KdyZ pfitom naklonite horni &ast téla
dopfedu, viechny svaly se optimdlné zahfeji.

2. Ot&&ejte rameny soucasné dopredu a po
minuté zménte smér.

3. Pfitahujte ramena k usim a opét je spouitéjte.

4. Sttidavé kruzte levou a pravou pazi jednu
minutu dopfedu a poté dozadu.

Dulezité: PFitom nezapominejte nadale

klidné dychat!

Navrhy na cviceni

S vyrobkem procvicite nejenom svalstvo nohou
a hyzdi, ale také koordinaci a kardiovaskularni
systém. Kromé toho jsou paze a bfisni svaly
procvi¢ovany mimovolnymi nebo cilenymi
pohyby pazi.

Nésledn& Vam pfedstavujeme nékteré z mnoha
cvikd.

Upozornéni: Trénink Ize individudIné pfizpdso-

bovat zvy¥ovanim nebo nezvy3ovénim vyrobku.
Vzpor lezmo (obr. F)

Vychozi poloha

1. Nastavte vyrobek do nejplossi polohy.

2. Postavte se za vyrobek s malym odstupem.

3. Rukama uchopte drzadla shora a narovnejte
lokty. Spodni &ast t&la, horni East téla a hlava
tvofi jednu linii.

Koncové poloha

4. Napnéte svalstvo pazi a bficha.

5. Ohnéte paze a spustte t&lo dold.

6. Lokty pfitom drzte u téla.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a vratte se za
plynulého vydechovéni do vychozi polohy.

8. Opakujte toto cvigeni 10 krat ve &tyfech sa-
ddch. Mezi sady vklddejte prestavky zhruba
90 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti svého téla. Trup drite zpfima a

lopatky tlaéte smérem k hyzdim.

Sklapéni (obr. G)

Vychozi poloha

1. Nastavte vyrobek do svislé polohy.

2. Postavte se zady za vyrobek s malym odstu-
pem.

3. Uchopte drzadla shora. A drzte lokty narov-
nané.

4.Popojdéte nohama vpred tak, aby Vase boky
byly ohnuté, ale kolena byla rovné.

Koncova poloha

5. Napnéte svalstvo paZi a ramen.

6.Ohnéte paze a pomalu pfiblizujte hyzdé
smérem k podlaze, az dosdhnete v loktech
Ohel 90° .

7. Setrveijte krdtce v této poloze a vratte se
plynule do vychozi polohy.

8. Opakujte toto cvigeni 5 krét ve &tyfech
saddch. Mezi sady vkladeijte prestavky 90
sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti svého téla. Horni éast téla drite

zpFima a pFi spousténi jdéte s hyzdémi
kolmo dold. Cviéeni mizete zjednodusit

ohnutim kolen a jejich pFiblizenim k

télu.

Ohybani paze (obr. H)

Namadahané svalstvo: predni éast paze

Vychozi poloha

1. Posuiite lavici do nejniz3i polohy. Kleknéte si
za lavici.

2. Polozte horni &&st téla na okraj lavice a paze
na polstrovani lavice.

3. Cinku drzte pravou rukou a hibetem ruky
sméfujte dold. Lokty jsou rovné.

Koncové poloha

4. Pfi vydechu ohnéte loket az na doraz.

5. Pomalu se vrafte do vychozi polohy.

6. Vystidejte strany a cviceni opakuijte 10 krat
v 5 saddch. Mezi sady vkladejte prestavky
zhruba 90 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu. Zatlaéte lopatky smérem

k hyzdim.

Zvedani trupu (obr. 1)

Namahané svalstvo:

BFisni svalstvo

Vychozi poloha:

1. Posufite lavici do stfedni polohy. Lehnéte si na
lavici na zada.

2. Deijte ruce za hlavu dlan&mi nahoru.

3. Zaptete chodidla za opérku nohou.

Koncové poloha

4.S vydechem zvednéte horni &st t&la z lavicky
co nejddle.

5. Vrafte se pomalu do vychozi polohy a cvigeni
opakuijte 10 krét v 5 saddch. Mezi sady vkla-
deijte prestavky zhruba 60 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu.

Sklapovaéky na podlaze (obr. J)

Namdhané svalstvo:

BFisni svalstvo

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda s chodidly obracenymi k
laviéce pfed sebou.

2. Dejte ruce za hlavu dlanémi nahoru.

3. Zaptete chodidla za opérku nohou. Nohy
jsou pokréeny.
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Koncova poloha

4.S vydechem zvednéte horni &ést téla z podla-
hy co nejddle.

5. Vratte se pomalu do vychozi polohy a cvigeni
opakujte 10 krdt v 5 sadach. Mezi sady vklg-
dejte prestdvky zhruba 60 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu.

Vypad vpred (obr. K)

Namdhané svalstvo: Trup a stehna

Vychozi poloha

1. Postavte se zady k multitraineru. Udéleijte jed-
nou nohou velky krok vpfed. Pfedni chodidlo
ukazuje lehce smérem ven.

2. Dejte chodidlo zadni nohy shora za opérku
nohou.

Koncova poloha

3. Ohnéte predni koleno a posuite ho smérem
k 3./4. prstu na noze. Zadni koleno klesd k
podlaze.

4.5 vydechem se vrafte do vychozi polohy
aktivnim odtlagenim pfedniho chodidla od
podlahy.

5. Opakuite cviceni 10 krét v 5 saddch a potom
vysttidejte nohu. Mezi sady vkladejte prestév-
ky zhruba 60 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu. Trup drite zpfima a

zkousejte stladit lopatky smérem k hyz-

dim. Vysuiite hrudnik vpred. Ramena

zUstavaiji uvolnéna.

Hyperextenze (obr. L)

Namdhané svalstvo:

Svalstvo spodni ¢asti zad a hyzdi

Vychozi poloha

1. Posufite multitrainer do nejvy3si polohy.

2. Lehnéte si na bficho na multitrainer a zafixujte
chodidla za opérky nohou.

3. Zkfizte ruce pred hrudi a drzte je vodorovné.

Koncova poloha

4. Zvedeite horni &ast tla plynule z lavice a
uvedte ji do jedné linie se spodni &dsti t&la.

5. Vratte se pomalu do vychozi polohy a cvigeni
opakuijte 10 krét v 5 saddch.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu a aktivujte své hyzd'ové

svalstvo. V koneéné poloze neprepinej-
te zada.

Boéni ohyby trupu (obr. M)

Namdhané svalstvo:

Bo¢ni bFisni svalstvo

Vychozi poloha

1. Posufite multitrainer do stfedni polohy

2. Lehnéte si na bok a zafixujte chodidla za
opérku nohou.

3. Ruce dejte za usi, hibety rukou sméfuji doza-
du, lokty sméfuiji ven.

Koncova poloha

4.Bo&né zvednéte horni &ast t&la z lavicky co
nejddle.

5. Pomalu se vrafte do vychozi polohy. Opakuijte
cvieni 10 krét v 5 sadach a potom vysffideijte
strany.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na to,

abyste hledéli dopredu.
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Protahovani

Po kazdém tréninku vénujte dostatek &asu na
protahovani. Ndasledovn& Vém k tomu popisuje-
me nékteré jednoduché cviky.

Pislusnd cviceni byste mé&li provést 3 krat na kaz-

dou stranu po 30-40 sekunddach.

Svaly sije

1. Postavte se a uvolnéte t&lo. Jednou rukou
jemné& t&hnéte hlavu nejprve doleva, pak
doprava. Toto cvi€eni protdhne strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima s mirné pokréenymi koleny.

2.Tahnéte pravou pazi za hlavu, dokud nebude
prava ruka mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a stahnéte
jej dozadu.

4. Vysttideijte strany a cviéeni opakuijte.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a zvednéte jedno chodidlo
nad podlahu.

2. Otd&é&eite jim pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili nohu vystfideite.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vase stehna
zUstavala paralelné vedle sebe. Zatlaé-
te pFitom panev dopredu a drzte horni
cast téla ve vzpiimené poloze.
Uskladnéni, éisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, pro ulozeni ho
slozte.

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a Cisty pfi pokojové teplotd.

Cistéte pouze vlhkym haditkem na &isténi a
né&vazné utirejte dosucha.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
&istici prostiedky.

Pokyny k likvidaci
8 Vyrobek a obalové materidly likvidujte
%?‘ podle aktudlnich mistnich predpisd.
Uchovdveijte obalové materidly (jako
napr. féliové saeky) nedostupné pro déti.
O moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/N, Recyklacni kéd slouzi ke znaceni
a’;) rdznych materiald pro proces op&tovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestéva
ze symbolu recyklace, ktery mé odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zaruce a priobéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stélé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim zdkaz-
nikom na tento vyrobek tfi roky zdaruky od

data ndkupu (zaruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdaruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zéruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji normdlnimu opotfebenti,
a proto je nutné na né pohliZzet jako na rychle
opotfebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypinaée, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborn& nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokladdaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zadéni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo do3lo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndaroky ze zaruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni lhity po pfedloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprod|u-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zéruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle na3i volby - bezplatné& opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vrdtime kupni cenu.
Dal3i prava ze zaruky nevznikaiji.

Vase z&konnd prava, zejména ndroky na zajisté-
ni zaruky vi¢i konkrétnimu prodejci, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 497629_2204

€D Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Obsah balenia (obr. A)

1 x multi tréner, demontovany (1- 8)
4 x skrutka, 35 mm (9)

2 x skrutka, 65 mm (10)

2 x podlozka (11)

2 x skrutkovdé matica (12)

2 x skrutka, 95 mm (13)

2 x podlozka (14)

2 x skrutkovd matica (15)

2 x snimatelny kryt, velkost M10 (16)
2 x snimatelny kryt, velkost M8 (17)
1 x inbusovy kl'6& (18)

2 x kl'6¢ na skrutky (19)

1 x ndvod na pouzivanie

1 x kratky navod

Technické udaje

Rozmery zmontovany:

cca 103 x 60-90 x 66/70 cm (§ x v x h)
(medzi rukovéatami)

Rozmery zloZeny:

cca 110 x 20,5 x 70 cm (§ x v x h)
Hmotnost: 14,1 kg

& Nebezpeé&enstvo pomliazdenia prstov!

@ Maximélna zafazitelnost: 130 kg
1 Maximdlna zafazZitelnost
< @ rukovéte (Dip Station):
,
M Ddtum vyroby (mesiac/rok):
08/2022

100 kg
I1SO 20957 trieda: H

Oblast pouzivania: V domdcnosti

Pouzivanie podl'a uréenia

Tento vyrobok bol vyvinuty pre trénovanie
muskulatdry chrbta, hornej asti tela a ramena.
Vyrobok je uréeny pre pouzivanie v stkromnei
sfére a nie je vhodny pre lieebné ako aj ko-
meréné Gcely. Vyrobok je uréeny pre pouzivanie
v interiéri.

/\ Bezpeénostné pokyny
Nebezpecenstvo poranenia!
* Tento pristroj méZu pouzivaf deti
od 14 rokov a viac ako aj osoby
so znizenymi fyzickymi, senzoric-
kymi alebo mentalnymi schopnos-
fami alebo s nedostatkom skise-
nosti a vedomosti, ak je nad nimi
dohlad alebo boli intruované o
bezpeénom pouzZivani pristroja, a
ktori rozumeji z toho vyplyvajicim
nebezpedenstvdm. Deti sa s pri-
strojom nesmy hraf.

Skér nez zaénete trénovat, pre-
konzultujte to so svojim lekdrom.
Ubezpedte sa, Ze ste na tréning
zdravotne v poriadku.

Vyrobok nepouzivaite, ak ste
zraneny alebo zdravotne obme-
dzeny.

Tento vyrobok je dimenzovany na
maximdlnu telesnd hmotnost 130
kg. Nepouzivaijte vyrobok, ak je
Va$a hmotnost vyssia.

Ndvod na pouZivanie s popisom
cviéeni majte vzdy poruke.

Pred kazdym tréningom sa zahrej-
te a trénujte podla svojej aktudlnej
vykonnosti. Pri prili§ vysokej néma-
he a nadmernom tréningu hrozia
fazké poranenia. Pri fazkostiach,
pocite slabosti alebo Gnave tré-
ning ihned' preruste a obrdfte sa
na svojho lekdra.

Tehotné Zeny by mali absolvovaf
tréning az po konzultdcii s lekd-
rom.

Vyrobok smie vZdy pouZivaf si-
¢asne len jedna osoba.

Vyrobok nie je vhodny na terapeu-
tické Géely.

* Okolo miesta tréningu musi byt na
vietky strany cca 0,6 m volného
priestoru (obr. N).

Trénuijte len na rovnom, vodorov-
nom a ne$myklavom podklade.
Vyrobok nepouzivaite v blizkosti
schodov alebo odpoéivadiel na
schodoch.

Tréning ihned’ ukonéite, ked' poci-
tite z&vrat, busenie srdca atd. a
ihned’ sa obratte na lekdra.

* Vyrobok smie montovat len dospe-
|& osoba, aby sa zabrdnilo pora-
neniam v désledku neodbornej
manipulécie.

* Dbaijte na to, aby ste vyrobok pou-
zili az po Uplnej montézi.

* Podas tréningu dostatoéne pite.

* Nepouzivajte vyrobok ako poméc-
ku pri stdpani alebo ako ndhradu
za rebrik.

* Vyrobok nikdy neprendiaite po
schodoch alebo inych prekdzkach
sém, aby ste zabrdénili porane-
niam.

* Netrénujte, ked' ste unaveni alebo
nekoncentrovani. Netrénuijte ihned
po jedle. So zadiatkom tréningu
vyékaijte cca 2 hodiny.

* Tréningov( miestnost dostatoéne
vetrajte, ale zabrdfite prievanu.

Osobitna opatrnost - ne-
bezpecenstvo poranenia
deti!

* Obalovy materidl drzte mimo do-
sahu deti. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenial

* Deti sa s vyrobkom nesm0 hraf.

* Vyrobok nie je vhodny ako pristroj
na hranie a ak ho nepouZivate,
musite ho uskladnit mimo dosahu
deti. Podas tréningu sa musia deti
nachddzaf mimo dosahu vyrobky,
aby sa vyluéili nebezpelenstva
poranenia.

» Cistenie a Gdrzbu pri pouzivani
nesmU robif deti bez dohladu.

* Deti upozornite hlavne na to, Ze
tento vyrobok nie je hragka.

A Nebezpecenstva v dosled-

ku opotrebenia

* Pravidelne kontrolujte vyrobok, &i
nie je poskodeny alebo opotrebe-
ny. Vyrobok sa smie pouZivat len
v bezchybnom stave! Bezpeénosf
vyrobku méZe byt zaruéend len
vtedy, ked' sa pravidelne kontro-
luje, &i nie je poskodeny alebo
opotrebeny.

* Pouzivaijte vyhradne origindlne
ndhradné diely.

* Chrdnte vyrobok pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou.

SK 29



Neodborné skladovanie a pouZi-
vanie vyrobku mézu viest k pred-
casnému opotrebeniu a moznym
lomom konstrukcie, ¢o méZze mat
za ndsledok poranenia.

* Ddvajte pozor hlavne na opotre-
benie asti z peny.

* Skrutkové spoje pravidelne dofa-
huijte.

Montaz

Vyrobok by mali montovat dve osoby.
Davaijte pozor pri citlivych podlahach! Vv
pripade potreby pouiite podlozku, aby
ste podlahu ochranili.

Zmontujte vyrobok podla obrdzkov B az D.

Pri montdzi pouzivajte dodany

inbusovy kl'6& (18) a kI'6¢ na skrutky (19).

Demontdz

Pre demontdz vyrobku postupuijte v opaénom
poradi.

Pouzivanie
Odporiéame polozif na vyrobok pred tré-

ningom uterdk. Vyrobok sa dd viacnésobne
nastavit.

Nastavenie podusky a dip station

Poduska (3) s rukovétami (4, 5) sa dd nastavif

na 6 stupiov na vysku/dizku:

1. Vyskrutkuijte fixaény kolik (7).

2. Uvolnite regulaént skrutku (8) a podugku vy-
tiahnite pomocou rukovéti na zelang dizku.

3. Regulagn skrutku (8) znovu utiahnite.

4. Fixa&ny kolik (7) zasufte do fixaéného otvoru
rému a takisto ho znovu utiahnite.

5. Skontroluite, ¢i fixaény kolik pevne sedi.

Upozornenie: Ddvajte pozor, aby oznacenie

+STOP” bolo zretelne vidief. Ty¢ (6) nevytiahnite

dalej ako k oznaceniu ,STOP” (obr. B.).

Nastavenie vhla

Sklon vyrobku mozno nastavif trojndsobne:

1. Horny koniec podusky dvihajte, kym nedo-
siahnete Zelany uhol sklonu.

2. Zasuhte fixa&nl ty& do odpovedajiceho otvo-
ru, aby ste zafixovali Zelany uhol sklonu.

3. Skontrolujte, &i chrbtové opierka pevne sedi.

Vseobecné pokyny ku trénin-
gu

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné $portové oblecenie a tenisky.

* Pred kazdym tréningom sa zahrejte a tréning
nechajte postupne odznief.

* Medzi cviéeniami si robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zagiatoénik nikdy netrénuijte s privysokym

zafazenim. Intenzitu tréningu zvy3ujte pomaly.

Vsetky cvi€enia robte rovnomerne, nie trhane

a rychlo.

* Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pri naméha-

ni vydychnite a pri odlahéeni sa nadychnite.

Pocas vykondvania cviceni dbajte na sprévne

drzanie tela.
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Vseobecné planovanie tréningu

Zostavte si tréningovy pldn zostladeny s Vagimi

potrebami so sadami cviéeni zloZenych zo 6 - 8

cviceni.

Pritom dodrZiavajte nasledovné principy.

* Medzi jednotlivymi sadami cviéeni by ste
vzdy mali dodrzat 30 sekundové prestavky.

* Pred kazdou tréningovou jednotkou dobre
zahrejte svalové skupiny.

* Okrem toho po kaZdej tréningovej jednotke
odpori&ame nafahovanie.

Zahrievanie

Pred kazdym tréningom si zoberte dostato&ny
&as na zahriatie. V nasledovnom Vam k tomu
popiseme niekolko jednoduchych cviéeni.
Jednotlivé cvigenia by ste mali vzdy 2 az 3krat
opakovatf.

Svalstvo sije

1. Pomaly oté&aijte hlavou dolava a doprava.
Tento pohyb opakuijte 4 - 5krdt.

2.Pomaly krizte hlavou jednym smerom a
potom druhym.

Ramena a plecia

1. Prekrizte ruky za chrbtom a opatrne ich fahaj-
te nahor. Ked' pritom ohnete horni &ast tela
dopredu, optimdlne zahrejete vietky svaly.

2. Obidvoma plecami kriZte si¢asne dopredu a
po jednej minite zmeiite smer.

3. Plecia fahajte smerom k udiam a plecia ne-
chaijte znovu klesndf.

4. Striedavo krizte lavym a pravym ramenom
dopredu a po jednej minite dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

kl'udne dychat!

Navrhy cviceni

S vyrobkom netrénujete len svalstvo néh a seda-
cie svalstvo, ale aj koordindciu a kardiovaskulér-
ny systém. Navyse sa vd'aka mimovolnym alebo
cielenym pohybom ramien si¢asne trénuje aj
svalstvo hornych konéatin a brusné svalstvo.

V nasledovnom Vam predstavime niektoré z
mnohych cviceni.

Upozornenie: Tréning mozno individudlne
naprogramovaf zvy3enim alebo nezvy3enim
vyrobku.

Klik (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok dajte do &o najrovneijsej polohy.

2. Postavte sa s malym odstupom za vyrobok.

3. Rukami chyfte zhora rukovéte a ruky v lakfoch
vystrite. Dolnd &ast tela, hornd &ast tela a
hlava tvoria priamku.

Koncové poloha

4. Napnite svalstvo rik a hrudné svalstvo.

5. Ruky ohnite a telo spusfte nadol.

6. Lakte pritom maijte blizko k telu.

7.V tejto polohe kratko zotrvaijte a s vydychom
sa plynulo vrétte do vychodiskovej polohy.

8. Cvi€enie opakuijte 10krat v Styroch saddch.
Medzi jednotlivym sadami si urobte cca 90
sekundov( prestdvku.

Délezité: Poéas cvié¢enia davajte pozor,

aby bolo telo napnuté. Hornt éast tela

drite vzpriamenu a lopatky fahaijte

smerom k zadku.

Dipy (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok dajte do €o najzvislejsej polohy.

2. Postavte sa s malym odstupom chrbtom za
vyrobok.

3. Zhora chytte rukovéte. Ruky maijte v lakfoch
vystreté.

4.Nohami chodte dopredu tak d'aleko, kym nie
ste v bokoch ohnuti ale nohy v kolenéch so
vystreté.

Koncova poloha

5. Napnite svalstvo rik a lopatiek.

6. Ohnite ruky a zadkom klesajte pomaly
smerom k zemi, kym lakfami nedosiahnete
90° uhol.

7.V tejto polohe krétko zotrvaijte a plynulo sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

8. Cvi€enie opakujte 5krat v styroch sadach.
Medzi sadami si urobte 90 sekundovi
prestavku.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor,

aby bolo telo napnuté. Hornt ¢ast tela

maijte vzpriamenu a pri klesani chod'-
te zadkom kolmo nadol. Cvicenie si
mézete zjednodusif tak, Ze sa v kolene
ohnete a date ho blizsie k telu.

Ohybanie paze (obr. H)

Namadahané svalstvo: predna éast rame-

na

Vychodiskova poloha:

1. Lavicu dajte do najniz3ej polohy. Klaknite si
za lavicu.

2. Polozte hornd &asf tela na hranu lavice a
ramend na podusku lavice.

3. Cinku drzte pravou rukou tak, aby chrbét ruky
smeroval nadol. Ruky s¢ v lakfoch vystreté.

Koncové poloha

4. S vydychom ohnite lakte aZ na doraz.

5. Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Vymefite strany a cvi¢enie opakujte 10krat v 5
saddch. Medzi jednotlivym sadami si urobte
cca 90 sekundovi prestavku.

Délezité: Poéas cvi¢enia davaijte pozor,

aby bol trup napnuty. Lopatky tlaéte

smerom k zadku.

Nadyvihnite trup (obr. I)

Namdahané svalstvo:

Brusné svalstvo

Vychodiskové poloha:

1. Lavicu dajte do strednej polohy. Lahnite si na
chrbét na lavicu.

2.Ruky s dlafami nahor dajte za hlavu.

3. Nohy zakliesnite za podusku pod nohy.

Koncové poloha

4.Horng &ast tela s vydychom zdvihnite &o
najviac z lavice.

5.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy a
cvi¢enie opakujte 10krét v 5 saddch. Medzi
jednotlivym sadami si urobte cca 60 sekundo-
vi prestavku.

Délezité: Poéas cvi¢enia davaijte pozor,

aby bol trup napnuty.

Sit-up na zemi (obr. J)

Namdhané svalstvo:

Brusné svalstvo

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbét, nohy si obratené k lavici.
2. Ruky s dlafiami nahor daijte za hlavu.



3. Nohy zakliesnite za podusku pod nohy. Nohy
s0 ohnuté.

Koncova poloha

4.Horn0 &ast tela s vydychom zdvihnite &o
najviac zo zeme.

5. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy a
cvi¢enie opakujte 10krdt v 5 saddch. Medzi
jednotlivym sadami si urobte cca 60 sekundo-
v prestavku.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor,

aby bol trup napnuty.

Ukrok (obr. K)

Naméahané svalstvo: Trup a stehno

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa chrbtom k multi tréneru. Jednou
nohou urobte velky krok dopredu. Predné
chodidlo smeruje lahko von.

2. Chodidlo zadnej nohy daijte zhora za
podusku pod nohy.

Koncova poloha

3. Ohnite predné koleno a posuiite ho smerom
k 3./4. prstu na nohe. Zadné koleno klesa k
zemi.

4.5 vydychom sa vréfte do vychodiskovei
polohy tak, Ze sa prednym chodidlom aktivne
odtladite od zeme.

5. Cvigenie opakujte 10krét v 5 sadach a potom
vymeiite nohu. Medzi jednotlivym sadami si
urobte cca 60 sekundovi prestévku.

Délezité: Poéas cviéenia davajte pozor,

aby bol trup napnuty. Hornu éast tela

drite vzpriamenu a pokuste sa posuvat
lopatky smerom k zadku. Hrud' tlacte
dopredu. Plecia ostavaju uvol'nené.

Hyperextenzia (obr. L)

Namdhané svalstvo:

Dolna ¢ast chrbta a sedacie svalstvo

Vychodiskova poloha

1. Multi trénera dajte do &o najvyssej polohy.

2. Lahnite si na brucho na multi trénera a cho-
didlé si zafixujte za podusku pod nohy.

3. Ruky si prekrizte pred hrudou a drzte sa
vodorovne.

Koncovd poloha

4.Hornt &ast tela dvihaijte plynule z lavice a
udrZuijte ju v jednej priamke s dolnou &astou
tela.

5.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy a
cvi¢enie opakujte 10krét v piatich saddach.

Délezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor,

aby bol trup napnuty a aktivujte seda-

cie svalstvo. Chrbat si v koncovej polohe

neprepinajte.

Boéné predklony (obr. M)

Namdhané svalstvo:

Boéné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha

1. Multi trénera daijte do strednej polohy.

2. Lahnite si na neho nabok a chodidld si zafixuj-
te za podusky pod nohy.

3. Ruky s dlafiami nadol dajte za usi, lakte
smerujl von.

Koncova poloha

4.Hornt &ast tela bokom zdvihnite ¢o najviac
z lavice.

5. Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Cvigenie opakujte 10krdt v 5 saddch a potom
vymefite stranu.

Délezité: Davaijte pozor na to, aby ste
sa poéas cvicenia pozerali dopredu.

Nafahovanie

Po kazdom tréningu si zoberte dostatoény &as
na nafahovanie. V daldom Vam k tomu popise-
me niekolko jednoduchych cvigen.

Jednotlivé cvigenia by ste mali robif vzdy po
3krdt na kazdt stranu po 30 - 40 sekunddch.

Svalstvo Sije

1. Postavte sa uvolnene. Tahaite hlavu jemne
jednou rukou najskér dol'ava, potom doprava.
Tymto cvicenim sa natiahnu strany krku.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st I'ahko
ohnuté.

2. Pravé rameno daijte za hlavy, kym sa prava
ruka nenachddza medzi lopatkami.

3. Lavou rukou chyfte pravy laket a fahajte ho
dozadu.

4.Vymeiite strany a cvicenie opakuite.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jedno chodidlo
zdvihnite zo zeme.

2. Pomaly nim krizte jednym smerom, potom
druhym.

3. Po chvili vymesite chodidlo.

Délezité: Davaijte pozor na to, aby steh-

na zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuvaite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, distenie

Ak vyrobok nepouzivate, vyrobok sklopte a
ulozte.

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou handri¢kou a nakoniec utrite
dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi Eistia-

cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

.‘.‘ V)'/ro'bok a obalovy rncﬂeriél z|ikvid‘uiie

% podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

Daliie informdcie o moznostiach likviddcie

zastaraného yrobku dostanete na svojej obecnej

alebo mestskej spréve. Vyrobok a obal

zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklacny kéd sluZi na oznadenie
a"‘) réznych materidlov za Géelom vrdtenia
YY  do kolobehu opatovného pouZivania

(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré oznaluje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroénd zéruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len na
chyby materidlu a spracovania.

Zéruka sa netyka dielov, ktoré podliehaji bez-
nému opotrebeniu a preto ich mozno povazovaf
za opotrebite/né diely (napr. batérie), ako qj
krehkych dielov, napr. vypina&e, akumulatory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

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

Zéaruku je mozné uplatnif len pocas zaruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladniéného dokladu

prefo prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obréfte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podla nadej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vaji. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
zdruéné plnenie voéi prislusnému predajcovi, nie
s0 touto zarukou obmedzené.

IAN: 497629_2204

G Servis Slovensko
Tel: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Contenido de suministro

(fig. A)

1 aparato multifuncional de musculacién,
desmontado (1-8)

4 tornillo, 35 mm (9)

2 tornillo, 65 mm (10)

2 arandela (11)

2 tuerca (12)

2 tornillo, 95 mm (13)

2 arandela (14)

2 tuerca (15)

2 caperuza, tam. M10 (16)

2 caperuza, tam. M8 (17)

1 llave Allen (18)

2 llave fija (19)

1 instrucciones de uso

1 guia rapida

Datos técnicos

Medidas montado:

aprox. 103 x 60-90 x 66/70 cm

(An x Al x P) (entre las asas)

Medidas plegado: aprox. 110 x 20,5 x 70 cm
(An x Al x P)

Peso: 14,1 kg

& iPeligro de aplastamiento de los dedos!

Capacidad de carga méxima: 130 kg

jA ' Capacidad de carga méxima
— de las asas (barras parale-
las): 100 kg
& Fecha de fabricacién (mes/afo):
08,/2022

I1SO 20957 clase: H

Campo de aplicacién: dmbito doméstico

Uso conforme al fin previsto

Este articulo ha sido desarrollado para entrenar
los misculos de la espalda, el tronco y los
brazos. El articulo ha sido disefiado para el uso
privado, no siendo apto para el uso medicinal
o comercial. El articulo es apto para el uso en
interiores.
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/\ Indicaciones de seguridad
iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser empleado
por nifios mayores de 14 afos,
asi como por personas con las
facultades fisicas, sensoriales o
mentales mermadas o falta de
experiencia y conocimientos, si
se encuentran bajo supervisién o
han sido instruidos sobre el uso
seguro del aparato y entienden
los peligros derivados del mismo.
Los nifios no deben jugar con el
aparato.
Consulte a su médico antes de em-
pezar con el entrenamiento. Ase-
gurese de que su salud le permite
realizar el entrenamiento.
No use el articulo si estd lesiona-
do o tiene molestias relacionadas
con la salud.
Este articulo ha sido disefiado
para un peso corporal maximo de
130 kg. No use el articulo si su
peso corporal es superior.
Tenga las instrucciones de manejo
junto con los ejercicios propuestos
siempre a mano.
No olvide calentar antes de iniciar
el entrenamiento y entrene de
acuerdo a la capacidad que ten-
ga en esos momentos. Si se real-
zan esfuerzos o un entrenamiento
excesivos podrian sufrirse lesiones.
Si surgen molestias, sensacién de
debilidad o cansancio durante el
entrenamiento, deténgalo de inme-
diato y consulte a un médico.
Las embarazadas deberian entre-
nar Unicamente tras consultar a su
médico.
El articulo debe ser empleado
siempre por una sola persona al
mismo tiempo.
El articulo no es apto para el uso
terapéutico.
Alrededor del érea de entrena-
miento debe haber una zona libre
de un min. de 0,6 m por todos los
lados (fig. N).
* Entrene siempre sobre una base
plana, horizontal y antideslizante.

* No use el articulo cerca de esca-
leras o descansillos.

* Detenga el entrenamiento de
inmediato si se siente mareado,
tiene taquicardias, etc. y consulte
a un médico inmediatamente.

* El articulo siempre debe ser mon-
tado por una persona adulta para
prevenir las lesiones que pudieran
derivarse de un manejo inadecua-
do.

* Tenga cuidado de que el articulo
se emplee Unicamente una vez
concluido su montaje.

* Beba suficiente liquido durante el
entrenamiento.

* No use el articulo como ayuda
para subirse ni a modo de esca-
lera.

* No transporte bajo ningdn con-
cepto el articulo sin ayuda por
escaleras u otros obstdculos para
prevenir asi lesiones.

* No entrene si se encuentra cansa-
do o tiene dificultad para concen-
trarse. No entrene inmediatamente
después de las comidas. Espere
aprox. 2 horas para iniciar el en-
trenamiento.

* Ventile la habitacién en la que
entrene suficientemente, pero evite
las corrientes de aire.

Precaucion especial -
iPeligro de lesiones para
nifos!

* Mantenga a los nifios alejados
del material de embalaje. jExiste
peligro de asfixial

* Los nifios no deben jugar con el
articulo.

* El articulo no es adecuado para
ser usado como juguete y deberd
guardarse fuera del alcance de
los nifios cuando no se esté usan-
do. Durante el entrenamiento no
debe haber nifios en el érea de al-
cance del articulo para evitar que
sufran lesiones.

* Los nifios no deben realizar la
limpieza ni el mantenimiento de
usuario sin vigilancia.



* Informe especialmente a los nifios
de que el articulo no es un jugue-
te

/\ Peligro derivado del
desgaste

» Compruebe si el articulo presenta
dafios o signos de desgate. jEl
articulo debe utilizarse Gnicamen-
te si se encuentra en perfectas
condiciones!

La seguridad del articulo Gnica-
mente puede garantizarse si se
comprueba con regularidad si
este presenta dafios y signos de
desgaste.

* Emplee Gnicamente piezas de
repuesto originales.

* Proteja el articulo de las tempera-
turas extremas, el sol y la hume-
dad. Un almacenamiento y uso
incorrectos del articulo pueden
provocar el desgaste prematuro,
lo que puede conllevar lesiones y
posibles dafios en la construccidn.

* Tenga especial cuidado con el
desgaste de las piezas de go-
maespuma.

* Apriete las uniones atornilladas
con regularidad.

Montaje

El articulo debe ser montado entre dos
personas.

iCuidado con los suelos sensibles! Em-
plee una base para proteger el suelo, si
es necesario.

Monte el articulo como se muestra en las figuras
BaD.

Para el montaje emplee la llave Allen (18) y la
llave fija (19) suministradas.

Desmontaje

Para desmontar el articulo, proceda en sentido
inverso.

Uso

Recomendamos colocar una toalla sobre el
articulo antes del entrenamiento. El articulo se
puede ajustar en varias posiciones.

Ajuste de la parte acolchada y las

barras paralelas

La parte acolchada (3) con las asas (4, 5) se

puede ajustar en 6 niveles de altura/longitud

diferentes:

1. Desenrosque la clavija de sujeciédn (7).

2. Suelte el tornillo de ajuste (8) y tire de la par-
te acolchada con las asas hasta alcanzar la
longitud deseada.

3.Vuelva a atornillar firmemente el tornillo de
ajuste (8).

4.Introduzca la clavija de sujecién (7) en el ori-
ficio de fijacién del marco y girelo hasta que
quede fijado.

5. Compruebe que la clavija de sujecién se ha
fijado correctamente.

Nota: Tenga cuidado de que la marca «STOP»

se pueda distinguir claramente. No extraiga la

barra (6) mds alla de la marca «STOP» (fig. B).

Ajuste del angulo

El articulo se puede colocar con tres inclinacio-

nes diferentes:

1. Eleve el extremo superior de la parte acolcha-
da hasta que se alcance el dngulo de inclina-
cién deseado.

2. Introduzca la barra de fijacién en el hueco
correspondiente para fijar el dngulo de incli-
nacién deseado.

3. Compruebe que el respaldo se ha fijado co-
rrectamente.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Desarrollo del entrenamiento

* Lleve puestos ropa y calzado deportivos

cémodos.

Caliente antes de cada entrenamiento y

reduzca el ritmo de entrenamiento paulatina-

mente.

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

* No se exponga nunca un esfuerzo excesivo

si es principiante. Aumente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de forma brusca ni rapida.

* Tenga cuidado de respirar con regularidad.
Espirar al realizar el esfuerzo e inspirar al
aliviar el esfuerzo.

* Tenga cuidado de adoptar una posicién
corporal correcta durante la realizacién de
los ejercicios.

Planificacién general del entrena-

miento

Cree un plan de ejercicio adaptado a sus nece-

sidades con tandas de 6 - 8 ejercicios.

Aténgase a los siguientes principios bdsicos:

* Deberia realizar una pausa de 30 segundos
entre las tandas de ejercicios.

¢ Caliente bien los grupos musculares antes de
cada sesién de entrenamiento.

* Ademds, recomendamos estirar después de
cada sesién de entrenamiento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos para hacerlo.
Deberia repetir cada uno de los ejercicios entre
2y 3 veces.

Musculatura de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento
4 -5 veces.

2.Gire la cabeza lentamente primero en una
direccién y a confinuacién en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y tire
de ellas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el tronco hacia delante mientras lo hace,
todos los misculos se calentardn de forma
Sptima.

2.Haga circulos con los dos hombros simulta-
neamente hacia delante y cambie de direc-
cién después de un minuto.

3. Eleve los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4.Haga circulos con el brazo izquierdo y el
derecho alternativamente hacia delante y
después de un minuto hacia atrés.

Importante: {No se olvide de seguir

respirando pausadamente!

Ejercicios propuestos

Con el articulo no solo entrenard los mosculos
de las piernas y los gldteos, sino también la
coordinacién y el sistema cardiovascular. Ade-
mds, mediante los movimientos de los brazos
instintivos o especificos entrenard también los
musculos de los brazos y los abdominales.

A continuacién le presentamos algunos de los
muchos ejercicios existentes.

Nota: El entrenamiento puede adaptarse indivi-
dualmente elevando o no elevando el articulo.

Flexiones (fig. F)

Posicion de salida

1. Coloque el articulo en la posicién més plana.

2. Coléquese guardando un poco de distancia
detrds del articulo.

3. Agarre las asas por arriba con las manos y
estire los codos. La parte inferior del cuerpo,
el tronco y la cabeza forman una linea.

Posicién final

4.Tense la musculatura pectoral y de los brazos.

5. Flexione los brazos y descienda el cuerpo
hacia abajo.

6. Mantenga los codos cerca del cuerpo mien-
tras lo hace.

7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva répidamente a la posicién de salida
al espirar.

8. Repita el ejercicio 10 veces en cuatro tandas.
Haga una pausa de aprox. 90 segundos
entre cada tanda.

Importante: Mantenga el cuerpo en
tensién mientras realiza el ejercicio.
Mantenga el fronco recto y desplace las
escapulas en direccién a los gliteos.

Dips (fig. G)

Posicion de salida

1. Coloque el articulo en la posicién més
vertical.

2. Coléquese guardando un poco de distancia
de espaldas detrds del articulo.

3. Agarre las asas por la parte superior. Y man-
tenga los codos estirados.

4. Desplace las piernas hacia delante de forma
que la cadera quede flexionada, pero las
rodillas estiradas.

Posicion final

5.Tense la musculatura de hombros y brazos.

6. Flexione los brazos y desplace los gloteos
lentamente en direccién al suelo hasta que los
codos alcancen un dngulo de 90° .
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7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva répidamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 5 veces en cuatro tandas.
Haga una pausa de 90 segundos entre cada
tanda.

Importante: Mantenga el cuerpo en
tension mientras realiza el ejercicio.
Mantenga el tronco recto y descienda
los glUteos en vertical hacia abajo. Pue-
de hacer el ejercicio mas facil flexionan-
do las rodillas y colocdndolas mas cerca
del cuerpo.

Parte interna del codo (fig. H)
Musculatura entrenada: parte superior
delantera del brazo

Posicién de salida:

1. Coloque el banco en la posicién més baja.
Arrodillese detras del banco.

2.Coloque el tronco en el borde del banco y
la parte superior del brazo sobre la parte
acolchada del banco.

3. Sujete la mancuerna con la mano derecha,
con el dorso de la mano sefialando hacia
abajo. Los codos estan estirados.

Posicién final

4. Flexione el codo completamente al espirar.

5.Vuelva lentamente a la posicién de salida.

6.Cambie de lado y repita el ejercicio 10 veces
en 5 tandas. Haga una pausa de aprox. 90
segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tensién mientras realiza el ejercicio.

Desplace las escapulas en direccién a

los gliteos.

Elevacién de tronco (fig. 1)

Musculatura entrenada:

abdominales

Posicién de salida:

1. Coloque el banco en la posicién intermedia.
Témbese boca arriba en el banco.

2. Coloque las manos con las palmas hacia
arriba detrds de la cabeza.

3. Encaije los pies detras de las piezas acolcha-
das para los pies.

Posicién final

4. Al espirar eleve el tronco del banco tanto
como sea posible.

5. Regrese lentamente a la posicién de salida
y repita el ejercicio 10 veces en 5 tandas.
Haga una pausa de aprox. 60 segundos
entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en ten-

sién mientras realiza el ejercicio.

Abdominales en el suelo (fig. J)

Musculatura entrenada:

abdominales

Posicion de salida

1. Témbese boca arriba con los pies en direc-
cién al banco delante de usted.

2. Coloque las manos con las palmas hacia
arriba detrds de la cabeza.

3. Encaije los pies detras de las piezas acolcha-
das para los pies. Las piernas estén flexiona-

das.
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Posicién final

4. Al espirar eleve el tronco del suelo tanto
como sea posible.

5. Regrese lentamente a la posicién de salida
y repita el ejercicio 10 veces en 5 tandas.
Haga una pausa de aprox. 60 segundos
entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en ten-

sién mientras realiza el ejercicio.

Zancadas (fig. K)

Musculatura entrenada: tronco y muslos

Posicién de salida

1. Coléquese de espaldas al banco de mus-
culacién. Dé un paso grande hacia delante
con una pierna. El pie de delante sefiala
ligeramente hacia fuera.

2.Coloque el pie de la pierna que estd detrds
por la parte de arriba detrds de la parte
acolchada para los pies.

Posicién final

3. Flexione la rodilla delantera y empuiela en
direccién al tercer/cuarto dedo del pie. La
rodilla posterior desciende hacia el suelo.

4.Vuelva a la posicién de salida al espirar pre-
siondndose activamente con el pie delantero
del suelo.

5. Repita el ejercicio 10 veces en 5 tandas y
cambie de pierna a continuacién. Haga una
pausa de aprox. 60 segundos entre cada
tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tensién mientras realiza el ejercicio.

Mantenga el tronco recto e intente

desplazar las escapulas en direccién

a los gluteos. Desplace el pecho hacia

delante. Los hombros permanecen en

tensién.

Hiperextensiones (fig. L)

Musculatura entrenada:

musculatura inferior de la espalda y

gliteos

Posicion de salida

1. Coloque el banco en la posicién més alta.

2.Coléquese boca abajo en el banco vy fije los
pies detrds de las partes acolchadas para los
pies.

3. Cruce los brazos delante del pecho y mantén-
gase en posicién horizontal.

Posicién final

4. Eleve el tronco con rapidez del banco y
coléquelo en una linea con la parte inferior
del cuerpo.

5.Regrese lentamente a la posicién de salida y
repita el ejercicio 10 veces en cinco tandas.

Importante: Mantenga el tronco en

tensiéon mientras realiza el ejercicio y

active los musculos de los gluteos. No

estire demasiado la espalda en la posi-

cién final.

Flexién de tronco lateral (fig. M)

Musculatura entrenada:

musculatura abdominal lateral

Posicion de salida

1. Coloque el banco en la posicién intermedia.

2.Tombese de lado en el banco y fije los pies
detrds de la parte acolchada para los pies.

3. Coloque las manos con el dorso hacia atrds
detrds de las orejas con los codos sefialando
hacia fuera.

Posicién final

4. Eleve el tronco lateralmente del banco tanto
como sea posible.

5.Vuelva lentamente a la posicién de salida.
Repita el ejercicio 10 veces en 5 tandas y
cambie de lado a continuacién.

Importante: Tenga cuidado de mirar ha-

cia delante mientras realiza el ejercicio.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le
describimos algunos ejercicios sencillos para
hacerlo.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 30 - 40 segundos.

Musculatura de la nuca

1. Coléquese relajado. Tire suavemente de la
cabeza con una mano primero hacia la iz-
quierda y después hacia la derecha. Con este
ejercicio estirard los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas ligeramen-
te flexionadas.

2. Coloque el brazo derecho detrés de la cabe-
za hasta que la mano derecha se encuentre
entre las escépulas.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquier-
da y tire de este hacia atrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese erguido y eleve un pie del suelo.

2. Haga circulos lentamente con él, primero en
una direccién y después en la otra.

3. Cambie de pie después de un rato.

Importante: Tenga cuidado de que los
muslos estén situados paralelos uno
junto al otro. La pelvis sefiala hacia
delante mientras se hace y el tronco
permanece erguido.

Almacenamiento, limpieza

Pliegue el articulo para guardarlo si no se esta
usando.

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotandolo.

jiIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. . .2
eliminacion
S Elimine el articulo y los materiales de
» i . )
%A embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las
bolsas de plastico) fuera del alcance de los
nifios. En su administracién local o municipal
podré obtener més informacién sobre la
eliminacién del articulo usado. Elimine el
articulo y el embalaje de forma respetuosa con
el medio ambiente.



El cédigo de reciclaje se emplea para
E):) sefializar los diferentes materiales para
YY  su retorno al ciclo de reciclaje. El c6digo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de ser-
vicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién.

La garantia no cubre las piezas sometidas a

un desgaste normal, las cuales se consideran
piezas de desgaste (p. ej., pilas) asi como tam-
poco piezas fragiles como, p. €j., interruptores,
baterias o piezas fabricadas en vidrio o cristal.
Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdan presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo

de garantia no se verd prolongado por ningdn
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a contfinuacién o péngase en confacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 497629_2204
@& Servicio Espaia

Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lzese nedensta-
ende brugervejledning omhygge-
ligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (afb. A)

1 x multitrainer, adskilt (1-8)

4 x skrue, 35 mm (9)

2 x skrue, 65 mm (10)

2 x spaendeskive (11)

2 x metrik (12)

2 x skrue, 95 mm (13)

2 x spaendeskive (14)

2 x metrik (15)

2 x afdeekningshaette, str. M10 (16)
2 x afdeekningshaette, str. M8 (17)
1 x unbrakonggle (18)

2 x skruenagle (19)

1 x brugervejledning

1 x kort vejledning

Tekniske data

Mal, opsléet: ca. 103 x 60-90 x 66/70 cm
(B x H x D) (mellem grebene)

Mal, foldet sammen: ca. 110 x 20,5 x 70 cm
(Bx HxD)

Vaegt: 14,1 kg

& Fare for at f& fingrene klemt!

@ Maksimal belastning: 130 kg
¥
> B
/

& Fremstillingsdato (méned/ar):
08/2022

I1SO 20957 klasse: H

Anvendelsesomré&de: | hjemmet

Maksimal belastning, greb
(dipstation): 100 kg

Tilsigtet brug

Denne artikel er udviklet il traening af ryggens,
overkroppens og armenes muskler. Artiklen

er designet til privat brug og er ikke egnet fil
medicinske eller kommercielle formal. Artiklen er
egnet til indenders brug.
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/\ Sikkerhedsoplysninger

Fare for skader!

* Dette udstyr kan bruges af bgrn
fra 14-&rsalderen og derover og
af personer med nedsatte fysiske,
sensoriske eller mentale evner el-
ler manglende erfaring og viden,
forudsat de er under opsyn eller
er blevet instrueret i, hvordan man
bruger udstyret sikkert, og forstar
de deraf fglgende farer. Barn mé&
ikke lege med udstyret.

* Kontakt din laege, fer du begynder
pd traeningen. Serg for, at du hel-
bredsmaessigt er egnet til traening.

* Brug ikke artiklen, hvis du er ska-
det eller har helbredsmaessige
begraensninger.

* Denne artikel er beregnet til en
kropsveegt pa maksimalt 130 kg.
Brug ikke artiklen, hvis din krops-
vaegt ligger herover.

* Opbevar altid brugervejledningen
med gvelsesforslagene ved han-
den.

* Husk altid at varme op inden trae-
ningen, og traen svarende din aktu-
elle praestationsevne. Ved overdre-
ven anstrengelse og overtraening
er der fare for alvorlige skader.
Ved ubehag, svaghedsfornem-
melse eller traethed hold straks op
med at traene, og kontakt en leege.

* Gravide ber kun gennemfare trae-
ningen efter samréd med deres
lege.

* Artiklen mé altid kun bruges af én
person ad gangen.

* Artiklen er ikke egnet til terapeuti-
ske formal.

* Omkring traeningsomrédet skal der
vaere et frit omr&de pé& mindst 0,6
m fil alle sider (afb. N).

* Traen kun pé& en flad, vandret og
skridsikker overflade.

* Brug ikke artiklen nzer trapper eller
afsatser.

* Afbryd straks treeningen, hvis du
faler dig svimmel, maerker hijerte-
banken osv., og kontakt straks en
lege.

* Artiklen mé kun monteres af en
voksen for at forhindre skader ved
ukorrekt handtering.

* Serg for kun at bruge artiklen efter
fuldsteendig montering.

* Drik rigeligt under traeningen.

* Brug ikke artiklen som opstignings-
hjzelp eller erstatning for en stige.

* Transportér aldrig artiklen alene
over trapper eller andre forhindrin-
ger for at undgd personskade.

* Traen ikke, hvis du er traet eller er
ukoncentreret. Traen ikke umid-
delbart efter maltider. Vent ca. 2
timer, for traeningen pdbegyndes.

* Luft tilstraekkeligt ud i traeningsrum-
met, men undgé traek.

Veer seerligt forsigtig - fare
for skader pa born!

* Hold bgrn vaek fra emballagema-
terialet. Der er kvaelningsfare!

* Barn mé ikke lege med artiklen.
* Artiklen er ikke egnet som legetgj
og skal opbevares utilgaengeligt
for bern, nér den ikke er i brug.
Barn mé ikke opholde sig inden
for artiklens raekkevidde under
traeningen for at undgé fare for

skader.

* Rengering og brugervedligehol-
delse ma ikke udfares af barn,
uden de er under opsyn.

* Instruér iszer barn om, at artiklen
ikke er legetg.

/\ Farer pé& grund af slid

* Undersgg artiklen for beskadigel-
ser eller slid. Artiklen mé& kun bru-
ges i fejlfri tilstand! Sikkerheden
ved artiklen kan kun garanteres,
hvis den regelmaessigt kontrolleres
for skader og slid.

* Anvend kun originale reservedele.

* Beskyt artiklen mod ekstreme
temperaturer, sol og fugt. Forkert
opbevaring og brug af artiklen
kan fare til for tidlig slid og mulige
brud pé konstruktionen, hvilket kan
resultere i skader.

* Vaer saerligt opmaerksom pa slid
pd& skumdelene.

* Efterspaend skrueforbindelserne
regelmaessigt.



Montering

Artiklen bor monteres af to personer.
Veer forsigtig ved folsomme gulve! Brug
om nodvendigt et underlag for at be-
skytte gulvet.

Montér artiklen som vist i afbildningerne B til D.
Brug den medfelgende unbrakonggle (18) og
skruenggle (19) til montering.

Demontering

For at skille artiklen ad skal man gé frem i om-
vendt reekkefalge.

Anvendelse

Vi anbefaler at leegge et hdndklaede pd artiklen
for treningen. Artiklen kan indstilles flere gange.

Polstring og dipstation indstilles
Polstringen (3) med grebene (4, 5) kan indstilles
i hejde/laengde i 6 trin:

1. Skru fastgerelsesstiften (7) ud.

2. Lasn fastgerelsesskruen (8), og brug grebene
til at treekke polstringen ud i den gnskede
leengde.

3. Spaend fastgerelsesskruen (8) fast igen.

4. Seet fastgerelsesstiften (7) i rammens fastgerel-
sesdbning, og stram den igen.

5. Kontrollér, at fastgerelsesstiften sidder godt
fast.

Bemezerk: Sorg for, at “STOP"-markeringen er

tydeligt synligt. Traek ikke stangen (6) laengere

end til markeringen “STOP” (afb. B).

Vinklen justeres

Artiklen kan justeres tre gange i haeldningen:

1. Left polstringens everste ende op, indtil du har
néet den anskede heeldningsvinkel.

2. Seet fastgerelsesstangen pé den tilsvarende
fordybning for at fiksere den gnskede hzeld-
ningsvinkel.

3. Kontrollér, at ryglaenet sidder godt fast.

Generelle traeningsoplysninger

Treeningsforlob

* Baer behageligt sporistgj og sneakers.

* Varm op fer hver traening, og lad treeningen
aftage gradvist.

Hold tilstreekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og drik nok.

Traen som nybegynder aldrig med for hgj
belastning. @g traeningsintensiteten langsomt.
Udfer alle avelser ensartet, ikke i ryk og
hurtigt.

Sarg for at trackke vejret ensartet. And ud un-
der anstrengelse og énd ind ved afslapning.
Serg for en korrekt kropsholdning under
traeningen.

Generel treningsplanlaegning

Lav en treeningsplan, der er skraeddersyet fil dine

behov og med traeningssaet pd 6 - 8 avelser.

Veer opmaerksom pé felgende principper:

* Mellem treeningsszettene skal der leegges en
pause p& 30 sekunder ind.

* Varm dine muskelgrupper godt op fer hvert
traeningsforlgb.

* Vi anbefaler ogsa straekevelser efter hvert
traeningsforlgb.

Opvarmning

Brug nok tid pé& at lave opvarmning far hver
traening. | det folgende beskriver vi nogle enkle
ovelser hertil.

De enkelte avelser bar gentages 2 til 3 gange
hver.

Nakkemuskler

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

2. Lav langsomt en cirkelbevaegelse med hove-
det, ferst i den ene retning og derefter i den
anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold dine haender bag ryggen og treek dem
forsigtigt opad. Hvis overkroppen bgijes frem-
ad, opvarmes alle muskler optimalt

2. Lav cirkelbevaegelser med dine skuldre bade
fremad pé samme tid, og skift retning efter et
minut.

3.Treek dine skuldre i retning aof ererne, og lad
skuldrene synke ned igen.

4. Lav skiftevis cirkelbevaegelser med venstre og
hajre arm fremad og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

samtidigt!

Ovelsesforslag

Med denne artikel treener du ikke blot dine
ben- og seedemuskler, men ogsé din koordine-
ring samt hjerte-kredslgbet. Derudover traenes
arm- og mavemusklerne med de uvilkérlige eller
mélrettede armbevaegelser.

| det falgende vil du blive introduceret til nogle
af de mange ovelser.

Bemaerk: Traeningen kan tilpasses ved at age
artiklens hgjde eller lade vaere med at age
hgjden.

Armbgijning (afb. F)

Udgangsposition

1. Indstil artiklen til den fladeste position.

2. St& bag artiklen med en smule afstand.

3.Tag fat i grebene med haenderne ovenfra, og
streek albuerne. Underkroppen, overkroppen
og hovedet danner en linje.

Slutposition

4. Spaend arm- og brystmusklerne.

5.Bgj armene og sank kroppen nedad.

6. Fer albuerne teet forbi kroppen.

7. Bliv kortvarigt i denne position, og kom hurtigt
tilbage til udgangspositionen ved udanding.

8. Gentag evelsen 10 gange i fire sat. Laeg en
pause pé& cirka 90 sekunder mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spanding under ovelsen. Hold din over-

krop lige, og skub dine skulderblade i

retning af ssedet.

Dips (afb. G)

Udgangsposition

1. Indstil artiklen til den mest lodrette position.

2. St& med ryggen bag artiklen med en smule
afstand.

3.Tag fat i grebene ovenfra. Og hold albuerne
strakt ud.

4.Traed fremad med benene, sé hoften er bgjet,
men knaeene er strakte.

Slutposition

5.Speend arm- og skuldermusklerne.

6.Bgj dine arme og fer langsomt seedet mod
gulvet, indtil du ndr en vinkel p& 90° ved
albuerne.

7. Bliv kortvarigt i denne position, og vend hurtigt
tilbage til udgangspositionen ved udé&nding.

8. Gentag evelsen 5 gange i fire sat. Laeg en
pause p& 90 sekunder mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spaending under ovelsen. Hold din over-

krop lige, og ga lige ned med sadet,

mens du synker nedad. @velsen kan

forenkles ved at boje knzeene og bringe

dem taettere pa din krop.

Preacher curl(s) (afb. H)

Belastede muskler: overarmen foran

Udgangsposition:

1. Bring baenken i dybeste position. Knael bag
baenken.

2. Leeg overkroppen pé kanten af baenken og
overarmene pé& baenkens polstring.

3. Hold veegtstangen med hgjre hdnd med héand-
ryggen pegende nedad. Albuerne er strakte.

Slutposition

4.Bgj albuen s& langt som den kan komme med
udéndingen

5.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen.

6. Skift side og gentag @velsen 10 gange i 5
saet. Leeg en pause pé cirka 90 sekunder
mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom paé torsoens

spaending under ovelsen. Skub skulder-

bladene mod sadet.

Torsoen loftes (afb. 1)

Belastede muskler:

Mavemusklerne

Udgangsposition:

1. Bring baenken i midterste position. Leeg dig pé
ryggen pé baenken.

2. Fer haenderne med handfladen vendt opad
om bag hovedet.

3.Klem fedderne om bag fodpolstringen.

Slutposition

4. Laft overkroppen med udéndingen fra baen-
ken sa langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen
og gentag gvelsen 10 gange i 5 saet. Laeg en
pause pé cirka 60 sekunder mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa torsoens

spaending under ovelsen.

Sit-ups pa gulvet (afb. J)

Belastede muskler:

Mavemusklerne

Udgangsposition

1. Leeg dig pé& ryggen med fedderne vendt mod
baenken foran dig.

2.Fer heenderne med handfladen vendt opad
om bag hovedet.

3.Klem fedderne om bag fodpolstringen. Bene-
ne er bgjede i en vinkel.

Slutposition

4. Left overkroppen med udandingen fra gulvet
s& langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen,
og gentag svelsen 10 gange i 5 saet. Leeg en
pause pé cirka 60 sekunder mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa torsoens

spanding under ovelsen.
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Lunges (afb. K)

Belastede muskler: Torso og lar

Udgangsposition

1. St& med ryggen til multitraeneren. Tag et stort
skridt fremad med et ben. Den forreste fod
vender lidt udad.

2. Fer bageste bens fod ovenfra og om bag
fodpolstringen.

Slutposition

3. Bgj dit forreste knae og skub det i retning af
3./4.14. Det bageste knae synker med mod
gulvet.

4.Kom tilbage til udgangspositionen med udén-
dingen ved aktivt at skubbe dig selv ned fra
gulvet med din forfod.

5.Gentag gvelsen 10 gange i 5 saet, og skift
derefter ben. Leeg en pause pé cirka 60
sekunder mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa torsoens

spaending under ovelsen. Hold din

overkrop lige, og forseg at skubbe dine

skulderblade i retning af seedet. Skub

brystet fremad. Skuldrene skal blive

ved med at vaere afslappede.

Hyperextension (afb. L)

Belastede muskler:

Ryggens og sadets nederste muskler

Udgangsposition

1. Bring multitreeneren i hgjeste position.

2.leeg p& maven pa multitreeneren, og fastger
dine fadder bag fodpolstringerne.

3.Fold dine arme over brystet, og hold dem
vandret.

Slutposition

4. Laft hurtigt din overkrop fra baenken, og bring
den pa linje med din underkrop.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen,
og gentag gvelsen 10 gange i fem szet.

Vigtigt: Under avelsen skal du vaere

opmaerksom pa torsoens spanding og

aktivére dine seedemuskler. Streek ikke

ryggen for meget i slutpositionen.

Bojning med torsoen til siden (afb.

M)

Belastede muskler:

Mavemuskler i siden

Udgangsposition

1. Bring multitraeneren i midterste position

2. Leeg dig p& den pa siden, og fastger dine
fedder bag fodpolstringen.

3. Fer dine haender om bag grerne med hand-
ryggen vendt bagud og med dine albuer
pegende udad.

Slutposition

4. Left overkroppen sidelaens fra baenken s&
langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen.
Gentag gvelsen 10 gange i 5 seet, og skift
derefter side.

Vigtigt: Serg for at kigge fremad under

ovelsen.
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Straek

Brug nok tid pé& at lave straekavelser efter hver
traening. | det folgende beskriver vi nogle enkle
ovelser hertil.

Du ber udfere de respektive avelser 3 gange pr.
side og bruge 30-40 sekunder pé& hver.

Nakkemuskler

1. St& i en afslappet stilling. Traek forsigtigt hove-
det med en h&nd til venstre farst og derefter
til hgjre. Denne ovelse straekker siderne p&
halsen.

Arme og skuldre

1. Sté ret op med knzeleddene let bajede.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand er mellem skulderbladene.

3.Tag fat i hgjre albue med venstre hand og
traek denne bagud.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

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

2.lav langsomt en cirkelbevaegelse, ferst i den
ene retning, derefter i den anden.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver
parallelle med hinanden. Baekkenet
skal sa@ skubbes fremad, mens over-
kroppen holdes ret.

Opbevaring, rengoring

Klap artiklen sammen til opbevaring, nér den
ikke skal bruges.

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

Rengeres kun med en fugtig rengeringsklud, og
terres af bagefter.

VIGTIGT! Mé aldrig rengeres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballagemateria-

%‘h lerne i henhold til aktuelle, lokale

forskrifter. Opbevar emballagematerialer

(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
bern. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtjente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen p&
en miljgvenlig méde.

Genbrugskoden tiener til identifikation af
xx\ forskellige materialer med hensyn il
yY  tilbagefarsel til genanvendelseskredslg-
bet (recycling). Koden bestar af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til falgende bestemmelser. Garantien
gaelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formal end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som falge af ovenstéende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i filfselde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfselde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.

IAN: 497629_2204
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualita. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione
(imm. A)

1 x panca multifunzione, smontato (1-8)

4 x vite, 35 mm (9)

2 x vite, 65 mm (10)

2 x rondella (11)

2 x dado (12)

2 x vite, 95 mm (13)

2 x rondella (14)

2 x dado (15)

2 x calotta di copertura, dimensione M10 (16)
2 x calotta di copertura, dimensione M8 (17)
1 x chiave a brugola (18)

2 x chiave inglese (19)

1 x istruzioni d'uso

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Dimensioni a prodotto montato:

circa 103 x 60-90 x 66/70 cm

(largh. x alt. x prof.) (tra le maniglie)
Dimensioni a prodotto richiuso:

circa 110 x 20,5 x 70 cm (largh. x alt. x prof.)
Peso: 14,1 kg

& Pericolo di schiacciarsi le dital

@ Carico massimo: 130 kg
> &
/

& Data di produzione (mese/anno):
08/2022

I1SO 20957 classe: H

Campo di applicazione: Ambito domestico

Carico massimo (Dip Station):

100 kg

Utilizzo conforme

Questo articolo & stato sviluppato per allenare
la muscolatura di schiena, busto e braccia.
L'articolo & concepito per I'impiego in ambito
domestico e non & adatto a scopi medici né

C \ oo
commerciali. L'articolo & adatto all’utilizzo in
ambienti interni.

/\ Indicazioni di sicurezza

Pericolo di subire lesioni!

* Questo attrezzo pud essere utiliz-

zato da bambini a partire da 14

anni di eta e oltre, nonché da per-

sone con facoltd fisiche, sensoriali
oppure mentali limitate, oppure

con mancanza di esperienza e

conoscenze, qualora essi siano

sorvegliati oppure siano stati istru-
iti sull’utilizzo sicuro dell’attrezzo

e comprendano i pericoli che ne

possono derivare. | bambini non

possono giocare con |'attrezzo.

Consultare un medico prima di

iniziare il training. Assicurarsi di

essere nelle condizioni di salute

adatte per il training.

Non utilizzare |'attrezzo in caso

di lesioni o di condizioni di salute

limitate.

Questo articolo & realizzato per

un peso massimo dell’utente di

130 kg. Non utilizzare |'articolo

se il proprio peso corporeo doves-

se essere superiore.

Conservare sempre a portata di

mano le istruzioni d'uso con gli

esercizi proposti.

Ricordarsi di scaldarsi sempre

prima del training e di allenarsi in

conformita con il proprio stato fisi-
co attuale. In caso di sforzo trop-
po intenso e di training eccessivo
si rischia di subire gravi lesioni. In

caso di disturbi, di sensazione di

debolezza o di stanchezza, inter-

rompere subito il training e contat-
tare un medico.

* Le donne incinte devono svolgere
il training solo dopo avere consul-
tato il loro medico.

* l'articolo va utilizzato sempre usa-
to da una sola persona alla volta.

* 'articolo non & adatto a scopi
terapeutici.

* Attorno alla zona per il training
deve essere disponibile uno spazio
libero di perlomeno 0,6 m su tutti i
lati (imm. N).

* Allenarsi su una superficie piana,
orizzontale e antiscivolo.

* Non utilizzare I'articolo nelle vici-
nanze di scale o dislivelli.

* Interrompere il training immediata-
mente quando si avvertono vertigi-
ni, tachicardia, ecc., e consultare
immediatamente un medico.

* 'articolo pud essere montato solo
da un adulto al fine di evitare
lesioni dovute ad un utilizzo non
conforme.

* Assicurarsi di utilizzare |'articolo
solo dopo che esso & stato com-
pletamente montato.

* Bere a sufficienza durante il trai-
ning.

* Non utilizzare I'articolo come un
gradino o in sostituzione di una
scala.

* Non trasportare mai |'articolo da
soli su scale e altri ostacoli per evi-
tare lesioni.

* Non allenarsi se ci si dovesse sen-
tire stanchi oppure deconcentrati.
Non allenarsi subito dopo i pasti.
Attendere 2 ore circa prima di ini-
ziare il training.

* Areare a sufficienza la stanza in
cui ci si allena, ma evitare le cor-
renti d’aria.

Particolare prudenza -
pericolo di lesioni per i
bambini!

* Tenere i bambini lontani dal mate-
riale della confezione. Essi corro-
no il rischio di soffocarel

* | bambini non possono giocare
con |'articolo.

* |'articolo non & adatto ad essere
impiegato come giocattolo e in
caso di mancato utilizzo deve
essere conservato in un luogo
non raggiungibile dai bambini.
Durante il training i bambini non
devono trovarsi all'interno del
raggio di azione dell’articolo, al
fine di escludere il rischio di subire
lesioni.

* La pulizia e la manutenzione
affidata all’utente non possono
essere condotte da bambini non
sorvegliati.



* Istruire i bambini in particolare
riguardo al fatto che I'articolo non
& un giocattolo.

A Pericolo di usura

* Prima di ogni utilizzo verificare
che |'articolo non presenti danni
o segni di usura. L'articolo pud
essere utilizzato solo se in perfetto
stato. La sicurezza dell’articolo
pud essere garantita solo se esso
sard sottoposto ad una regolare
verifica dei danni e dell’usura.

* Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.

* Proteggere |'articolo dalle tempe-
rature estreme, dal sole e dall'u-
midita. Lo stoccaggio e I'utilizzo
non conformi dell’articolo possono
comportare un’usura precoce, e
possibili rotture nella struttura, e
cid pud provocare lesioni.

* Fare attenzione in particolare
all’'vsura delle parti in gomma
piuma.

* Serrare regolarmente le viti.

Montaggio

L’articolo va montato da due persone.
Fare attenzione ai pavimenti sensibili!
Utilizzare eventualmente un sostrato
per proteggere il pavimento.

Montare I'articolo come indicato nelle immagini
daBaD.

Per il montaggio utilizzare la chiave a brugola
(18) e la chiave inglese (19) fornite in dotazio-
ne.

Smontaggio

Per smontare |'articolo, procedere nella succes-
sione inversa.

Utilizzo

Consigliamo di stendere un asciugamano sull’ar-
ticolo prima del training. L'articolo & regolabile
in piu posizioni.

Regolare imbottitura e dip station

L'imbottitura (3) con le maniglie (4, 5) & regola-

bile in 6 livelli in altezza/lunghezza:

1. Svitare e togliere il perno di fissaggio (7).

2. Allentare la vite di fissaggio (8) ed estrarre
I'imbottitura con le maniglie fino alla posizio-
ne desiderata.

3. Riavvitare la vite di fissaggio (8).

4. Inserire il perno di fissaggio (7) nel foro di
fissaggio del telaio e riavvitare anche il perno.

5. Verificare la tenuta stabile del perno di fissag-
gio.

Indicazione: Osservare che la tacca “STOP”

deve essere chiaramente riconoscibile. Non

estrarre |'asta (6) oltre la tacca “STOP” (imm. B).
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Regolare I'angolazione

L'inclinazione dell’articolo pud essere regolata

in tre posizioni:

1. Sollevare |'estremita superiore dell'imbottitura
fino a quando si raggiunge I'angolo di inclina-
zione desiderato.

2. Inserire I'asta di fissaggio nel relativo foro per
fissare I'angolo di inclinazione desiderato.

3. Verificare la tenuta stabile dello schienale.

Avvertenze generali sul trai-

ning

Svolgimento del training

* Indossare un comodo abbigliamento sportivo

e scarpe da ginnastica.

Scaldarsi prima di ogni training e portarlo a

termine gradualmente.

* Concedersi delle pause di lunghezza sufficien-
ti tra gli esercizi e bere a sufficienza.

* Se si & principianti, non allenarsi mai con un

carico eccessivo. Incrementare lentamente

I'intensitar del training.

Eseguire tutti gli esercizi in modo uniforme,

non rapidamente e con movimenti bruschi.

Fare aftenzione a respirare in modo uniforme.

Espirare durante lo sforzo e inspirare durante

la distensione.

Fare attenzione a mantenere una postura

corretta durante lo svolgimento degli esercizi.

Pianificazione generale del training

Realizzare un piano di training in funzione delle

proprie esigenze, con serie composte da 6 - 8

esercizi.

Osservare a proposito i seguenti principi:

* Tra ciascuna serie di esercizi concedersi una
pausa di 30 secondi.

* Riscaldare bene i gruppi muscolari prima di
ciascuna sessione di training.

* Consigliamo inoltre di fare stretching prima di
ciascuna sessione di training.

Riscaldamento

Prima di ciascun training, prendersi tempo suffi-
ciente per riscaldarsi. In seguito, si descrivono
alcuni semplici esercizi per il risaldamento.
Ciascun esercizio va svolto 2 o 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Girare lentamente la testa verso sinistra e
verso destra. Ripetere questo movimento 4 o
5 volte.

2. Fare ruotare lentamente la testa prima in un
senso, poi nell’altro.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e solle-
varle con cautela. Se si flette il busto in avanti
durante |'esercizio, tutti i muscoli si scaldano
in modo ottimale

2. Ruotare entrambe le spalle contemporanea-
mente in avanti, e dopo un minuto cambiare il
senso di rotazione.

3. Spostare le spalle in direzione delle orecchie
e lasciare quindi ricadere le spalle.

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti, e dopo un minuto
all'indietro.

Importante: Non dimenticarsi di conti-

nuare a respirare tranquillamente!

Esercizi proposti

Con I'articolo non si pud allenare solo la
muscolatura di gambe e glutei, bensi anche la
coordinazione e il sistema cardiocircolatorio.
Inoltre, tramite i movimenti involontari o volontari
delle bracciq, sia allena anche la muscolatura
delle braccia e dell’addome.

In seguito, si presentano alcuni dei molti esercizi
possibili.

Indicazione: Il training pud essere condotto in
modo individuale tramite il sollevamento o il non
sollevamento dell’articolo.

Flessione (imm. F)

Posizione di partenza

1. Mettere I'articolo nella posizione pib piatta
possibile.

2. Mettersi ad una certa distanza dietro I'arti-
colo.

3. Afferrare con le mani le maniglie dall’alto
e distendere i gomiti. La parte inferiore del
corpo, il busto e la testa formano una linea.

Posizione finale

4.Tendere la muscolatura di braccia e petto.

5. Flettere le braccia e piegare la testa verso il
basso.

6. Tenere i gomiti vicino al corpo.

7. Rimanere brevemente in questa posizione e
durante |'espirazione tornare rapidamente
alla posizione di partenza.

8. Ripetere I'esercizio 10 volte in quattro serie.
Tra una serie e |'altra fare una pausa di 90
secondi circa.

Importante: Fare attenzione alla tensio-
ne corporea durante I’esercizio. Tenere
il busto dritto e spostare le scapole in
direzione del sedere.

Dip (imm. G)

Posizione di partenza

1. Mettere I'articolo nella posizione piu verticale
possibile.

2. Mettersi ad una certa distanza dall’articolo,
con la schiena verso I'articolo.

3. Afferrare la maniglie dall’alto e tenere i gomiti
distesi.

4. Andare in avanti con le gambe fino a quando
le anche sono piegate, ma le ginocchia sono
distese.

Posizione finale

5.Tendere la muscolatura di braccia e spalle.

6. Flettere le braccia e spostare lentamente il
sedere in direzione del pavimento, fino a
raggiungere un angolo di 90°.

7. Rimanere brevemente in questa posizione
e tornare rapidamente alla posizione di
partenza.

8. Ripetere |'esercizio 5 volte in quattro serie.
Tra una serie e |'altra fare una pausa di 90
secondi.

Importante: Fare attenzione alla tensio-
ne corporea durante l’esercizio. Tenere
il busto dritto e, mentre si abbassaiil
sedere, abbassarsi verticalmente. E pos-
sibile rendere piu semplice I’esercizio
flettendo le ginocchia e portandole piu
vicine al corpo.



Piegamenti delle braccia (imm. H)
Muscolatura allenata: parte anteriore
del braccio superiore

Posizione di partenza:

1. Mettere la panca nella posizione piu bassa.
Inginocchiarsi dietro alla panca.

2. Appoggiare il busto sul bordo della panca e
le parti superiori delle braccia sull'imbottitura
della panca.

3.Tenere il manubrio con la mano destra, con
il dorso della mano rivolto verso il basso. |
gomiti sono distesi.

Posizione finale

4.Durante |'espirazione, portare i gomiti alla
posizione piU estesa.

5.Tornare lentamente alla posizione di parten-
za.

6. Invertire il lato e ripetere |'esercizio 10 volte in
5 serie. Tra una serie e |'altra fare una pausa
di 90 secondi circa.

Importante: Durante I’esercizio fare

attenzione alla tensione del torso. Spo-

stare le scapole in direzione del sedere.

Sollevamenti del torso (imm. 1)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale

Posizione di partenza:

1. Mettere la panca nella posizione intermedia.
Distendersi con la schiena sulla panca.

2. Sollevare le mani, con i palmi dietro alla testa.

3. Incastrare i piedi dietro all'apposita imbotti-
tura.

Posizione finale

4. Durante |'espirazione, sollevare il pid possibile
il busto dalla panca.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza
e ripetere |'esercizio 10 volte in 5 serie.
Tra una serie e 'altra fare una pausa di 60
secondi circa.

Importante: Durante I’esercizio fare

attenzione alla tensione del torso.

Sit-up sul pavimento (imm. J)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale

Posizione di partenza

1. Mettersi distesi sulla schiena, i piedi sono rivol-
ti verso la panca davanti a sé.

2. Sollevare le mani, con i palmi dietro alla testa.

3.Incastrare i piedi dietro all'apposita imbottitu-
ra. Le gambe sono piegate.

Posizione finale

4. Durante |'espirazione, sollevare il pit possibile
il busto dal pavimento.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza
e ripetere |'esercizio 10 volte in 5 serie.
Tra una serie e |'altra fare una pausa di 60
secondi circa.

Importante: Durante I’esercizio fare

attenzione alla tensione del torso.

Passo in avanti (imm. K)

Muscolatura allenata: Torso e cosce

Posizione di partenza

1. Mettersi con la schiena rivolta verso il multi-
trainer. Con una gamba fare un lungo passo
in avanti. Il piede in avanti & leggermente
rivolto verso I'esterno.

2. Mettere il piede della gamba indietro dietro
all'imbottitura dei piedi.

Posizione finale

3. Flettere il ginocchio anteriore e spostarlo in
direzione del 3°/4° dito del piede. Il ginoc-
chio posteriore si abbassa verso il pavimento.

4. Durante |'espirazione, tornare alla posizione
di partenza spingendosi in alto attivamente
con il piede anteriore.

5. Ripetere I'esercizio 10 volte in 5 serie e quindi
cambiare gamba. Tra una serie e I'altra fare
una pausa di 60 secondi circa.

Importante: Durante I’esercizio fare at-

tenzione alla tensione del torso. Tenere

il busto dritto e tentare di spostare le

scapole in direzione del sedere. Sposta-

re il petto in avanti. Le spalle rimango-
no rilassate.

Iperestensione (imm. L)

Muscolatura allenata:

Parte bassa della schiena e glutei

Posizione di partenza

1. Mettere il multitrainer nella posizione piv
elevata possibile.

2. Distendersi con I'addome sull’attrezzo e fissa-
re i piedi dietro |'apposita imbottitura.

3. Incrociare le braccia davanti al petto e tenerle
orizzontali.

Posizione finale

4. Sollevare rapidamente il busto dalla panca
e portarlo in linea con la parte inferiore del
corpo.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza
e ripetere |'esercizio 10 volte in 5 serie.

Importante: Durante I’esercizio fare

attenzione alla tensione del torso e atti-

vare i glutei. Nella posizione finale, non

sollevare eccessivamente la schiena.

Piegamenti laterali del torso

(imm. M)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale laterale

Posizione di partenza

1. Mettere il multitrainer nella posizione inter-
media.

2. Distendersi con un fianco sull’attrezzo e fissa-
re i piedi dietro |'apposita imbottitura.

3. Spostare le mani con i dorsi dietro alle orec-
chie, i gomiti sono rivolti verso |'esterno.

Posizione finale

4. Sollevare lateralmente il busto dalla pancail
piU possibile.

5.Tornare lentamente alla posizione di parten-
za. Ripetere |'esercizio 10 volte in 5 serie e
quindi cambiare lato.

Importante: Durante I’esercizio assicu-

rarsi di guardare in avanti.

Stretching

Dopo ciascun training, prendersi del tempo suffi-
ciente per lo stretching. In seguito, si descrivono
alcuni semplici esercizi per il risaldamento.
Ciascun esercizio va eseguito 3 volte per ogni

lato, per 30 - 40 secondi.

Muscolatura del collo

1. Mettersi in piedi in modo rilassato. Spostare
dolcemente con una mano la tesa prima verso
sinistra, poi verso destra. Con questo esercizio
si distendono i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi in piedi, le ginocchia sono legger-
mente piegate.

2. Mettere il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo verso il basso.

4. Invertire i lati e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in posizione eretta e sollevare un
piede da terra.

2. Farlo ruotare lentamente prima in un senso,
poi nell'altro.

3.Dopo un po’ di tempo, cambiare piede.

Importante: Assicurarsi che le cosce
rimangano parallele 'una all’altra.
Spingere leggermente in avanti il baci-
no, il busto rimane eretto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, richiudere |'articolo
per metterlo via.

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito.

Pulire solo con un panno umido e quindi asciu-
gare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

& Smaltire I'articolo e i materiali della
confezione nel rispetto delle attuali
%n normative locali. Conservare i materiali
della confezione (come ad es. i
sacchetti) in modo che non siano raggiungibili
per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.
/\ Il codice di riciclaggio serve per indicare
a’:) i diversi materiali per il loro ritorno al
YY  ciclo di rivtilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
soffo un continuo controllo. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH concede ai clienti finali
privati, su questo articolo, tre anni di garanzia
dalla data di acquisto (termine di garanzia) sul-
la base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. inferruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.



Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 497629_2204

QD) Assistenza ltalia
Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovédbbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma (A dbra)

1 x tébbcélo edz8gép, szétszedve (1-8)
4 x csavar, 35 mm (9)

2 x csavar, 65 mm (10)
2 x csavaraldtét (11)

2 x csavaranya (12)

2 x csavar, 95 mm (13)

2 x csavaraldtét (14)

2 x csavaranya (15)

2 x fed8ésapka, M10 (16)
2 x fedésapka, M8 (17)
1 x imbuszkulcs (18)

2 x csavarkulcs (19)

1 x hasznélati dtmutatd

1 x révid dtmutatd

MUszaki adatok

Méretek (6sszeszerelve):

kb. 103 x 60-90 x 66/70 cm

(szé x ma x mé) (a fogantytk kézétt)
Méretek (8sszehajtva): kb. 110 x 20 x 70 cm
(szé x ma x mé)

Témeg: 14,1 kg

& Az ujjak beszoruldsénak veszélyel!
@ Maximdlis terhelhetéség: 130 kg
terhelhetsége (tolédzkodd

¥
> B
dllvény) 100 kg

& Gyartds détuma (hénap/év):
08/2022

ISO 20957 - osztély: H

Alkalmazdsi terilet: otthoni

A fogantytk maximélis

Rendeltetésszeris hasznalat

Ez a termék a hdtizmok, a felsétest izmainak és

a karizmok edzésére készilt. A terméket magan-

hasznélatra tervezték, és nem alkalmas orvosi
vagy kereskedelmi célokra. A termék beltéri
haszndlatra alkalmas.

/\ Biztonsagi utasitasok
Sérulésveszély!

* Ezt a késziiléket 14 évnél fiatalabb
gyermek, valamint csékkent fizikai,
érzékszervi vagy mentdlis képes-
ségekkel biré vagy tapasztalat és
tudds hidnydban szenvedd sze-
mélyek csak akkor hasznélhatjdk,
ha feligyelet alatt élinak, vagy a
készilék biztonségos haszndlatd-
rél ki lettek oktatva, és a termék
haszndlatédbdl adédé veszélyeket
megértették. A gyermekek nem
jatszhatnak a készilékkel.

Az edzés megkezdése elétt kon-
zultéljon orvoséval. Gy8z8djon
meg arrél, hogy On az edzéshez
fizikailag alkalmas éllapotban
van.

Ne hasznélia a terméket, ha On
sérilt, vagy egészségi dllapota
korlatozott.

Ez a termék 130 kg-os maximdlis
testsilyhoz lett tervezve. Ne hasz-
ndlja a terméket, ha a testsilya
meghaladja ezt az értéket.
Mindig 8rizze meg a haszndlati
Otmutatét a javasolt gyakorlatok-
kal egyitt, és mindig tartsa &ket
kéznél.

Edzés elétt mindig melegitsen be,
és eddzen az aktudlis képességei-
nek megfelel8en. A tdlzott terhelés
és a tiledzés silyos sériléseket
okozhat. Ha kellemetlen érzést,
gyengeséget vagy faradtsagot ta-
pasztal, azonnal hagyja abba az
edzést, és forduljon orvoshoz.
Terhes nék csak az orvossal foly-
tatott konzultéciét kdvetéen végez-
hetik az edzést.

A terméket egyszerre csak egy
személy haszndlhatja.

A termék terdpids célokra nem
alkalmas.

Az edzési teriilet koriil minden
irdnyban legaldbb 0,6 m szabad
terilletnek kell rendelkezésre dllnia
(N &bra).

* Csak sik, vizszintes és csiszésmen-
tes felileten eddzen.

* Ne hasznélja a terméket lépcssk
vagy sarkok kézelében.

* Azonnal hagyja abba az edzést,
ha szédiil, heves szivverést ta-
pasztal stb., és azonnal forduljon
orvoshoz.

* A terméket kizarélag felndttek
szerelhetik fel, hogy elkerilhetéek
legyenek a szakszer(tlen kezelés
dltal okozott sérilések.

* Ugyelien arra, hogy a terméket
csak teljesen felszerelt dllapotban
haszndlja.

* Edzés kdzben igyon elegendd
vizet.

* Ne hasznélja a terméket mészési
segédeszkdzként vagy létra helyet-
tesitéjeként.

* A sérilések elkerilése érdekében
soha ne szdllitsa a terméket egye-
dil [épcsén vagy mdés akaddlyo-
kon keresztil.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekon-
centrdlt. Ne eddzen kézvetlenil
étkezés utan. Vérjon kérilbelil
2 6rét az edzés megkezdésével.

* Szell8ztesse ki megfeleléen az
edzd8termet, de kerilje a huzatot.

/\ Legyen kiiléndsen évatos
- a gyermekek sérilése-
nek veszélye!

* Tartsa tévol a gyermekeket a
csomagoléanyagoktél. Fulladdsve-
szély all fenn!

* A gyermekek nem jdatszhatnak a
termékkel.

* A termék nem alkalmas jatéknak,
és haszndlaton kivil gyermekektd|
elzdrva tartandé. A sérilésveszély
elkerilése érdekében edzés kdz-
ben a gyermekek nem lehetnek a
termék elérhetd kdzelségében.

* A tisztitdst és a felhaszndléi kar-
bantartést a gyermekek feligyelet
nélkil nem végezhetik.

* A gyermekek figyelmét killénssen
hivja fel arra, hogy a termék nem
jaték.
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/\ Elhasznélédas miatti ve-

szély

* Ellendrizze, hogy nem lathatéak-e
sérilés vagy kopds jelei a termé-
ken. A terméket csak kifogdstalan
dllapotban szabad haszndlnil A
termék biztonsdgossdga csak ak-
kor garantélhatd, ha rendszeresen
ellen8rzik sérilés és elhaszndls-
dés szempontjGbél.

* Csak eredeti alkatrészeket hasz-
néljon.

* Ovja a terméket az extrém hémér-
séklettdl, napsugdrzdastél és ned-
vességtdl. A termék nem megfeleld
téroldsa és haszndlata idg el8tti
kopdst okozhat és a szerkezet
esetleges torését eredményezheti,
ami személyi sériléshez vezethet.

* Kiilénss figyelmet kell forditani a
habelemek kopésara.

* Rendszeresen hizza meg a cso-
varkatéseket.

Osszeszerelés

A termék 6sszeszerelését két személy
végezze.

Vigyazzon az érzékeny padlékra! Ha
szilkséges, hasznaljon alatétet a padlé
védelmére.

Szerelje 6ssze a terméket a B-D &bra szerint.
A szereléshez hasznélja a mellékelt imbuszkulc-
sot (18) és csavarkulcsot (19).

Szétszerelés

A termék szétszerelését az Gsszeszerelés forditott
sorrendjében végezze.

Haszndlat

Javasoljuk, hogy edzés elétt tegyen t6rélksz8t
a termékre. A termék tobbféleképpen is médo-
sithatd.

A parna és a tolédzkodé allvany

bedllitasa

A parna (3) a fogantyikkal (4, 5) magassagban

és hosszban 6 fokozatban dllithaté:

1. Csavarja ki a régzitécsapot (7).

2. lazitsa meg a régzitécsavart (8), és a fo-
gantytk segitségével hizza ki a parndt a
kivant hosszUségra.

3.Hizza meg ismét a régzitécsavart (8).

4.Helyezze be a régzitécsapot (7) a keret régzi-
t8nyildsdba, majd hizza meg ismét.

5. Ellendrizze, hogy a régzitéesap szildrdan a
helyén van-e.

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a ,STOP”

jelzés 6l lathaté legyen. Ne hizza ki a rudat (6)

a ,STOP” jelzésnél tovabb (B &bra).
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A délésszég bedllitasa

A termék délésszége hérom fokozatban éllitha-

to:

1. emelje fel a pérna felsd végét, amig az el nem
éri a kivant d8lésszéget.

2. A kivant d8lésszég régzitéséhez nyomja a
régzitérudat a megfelelé mélyedésbe.

3. Ellendrizze, hogy a héttamla stabilan van-e
régzitve.

Altalédnos edzési tanacsok

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és
tornacipét.

* Minden edzés el8tt melegitsen be, és fokoza-
tosan vezessen le.

* Tartson elegendd sziinetet a gyakorlatok
kdzstt, és igyon eleget.

* Kezd8ként soha ne eddzen til nagy inten-
zitdssal. Lassan névelie az edzés intenzitdsat.

* Minden gyakorlatot egyenletesen - ne hirtel-
en mozdulattal és ne gyorsan - végezzen.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Az
eréfeszités kdzben lélegezzen ki, és akkor
lélegezzen be, amikor ellazul.

* A gyakorlat végrehaitdsa kézben iigyelien a
helyes testtartdsra.

Altalénos edzéstervezés

Készitsen az igényeinek megfelels edzéstervet

6-8 gyakorlatbél &ll6 gyakorlatsorokkal.

Ennek sordn, kérjik, vegye figyelembe a

kévetkezd elveket:

* a gyakorlatok kézétt tartson 30 mésodperces
szineteket.

* Minden edzés eldtt melegitse be j6l az izom-
csoportjait.

* Javasoljuk tovébbd, hogy minden edzés utan
nydijtson.

Bemelegités

Minden edzés el8tt szanjon elegendd idét a be-
melegitésre. A kdvetkez8kben néhdny egyszeri
gyakorlatot ismertetink.

Minden gyakorlatot 2-3-szor kell megismételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és jobbra.
Ismételje meg ezt a mozgdst 4-5-szor.

2. Lassan forditsa el a fejét el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hata mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha a felsStestével eks-
zben elére hajolgat, minden izom optimdlisan
bemelegszik.

2. Mindkét véllaval egyszerre végezzen
elérefele vallkdrzést, majd egy perc milva
vdltson irdnyt.

3. Hizza mindkét véllat a filéhez, majd engedje
le.

4.Végezzen el8refele valtott karkérzést a bal és
jobb karjéval, majd egy perc milva hétrafele.

Fontos: ne felejtsen el folyamatosan

nyugodt ritmusban lélegezni!

Gyakorlati javaslatok

A termékkel nemcsak a lab- és fenékizmokat
lehet edzeni, hanem a koordindciét, valamint a
sziv- és érrendszert is. Ezenkiviil a kar és a ha-
sizmok az akaratlan vagy célzott karmozgésok
révén is edz8dnek.

Az aldbbiakban bemutatunk néhany gyakorlatot
a szdmos gyakorlat kdzil.

Megjegyzés: az edzés a termék magas-
sdgdnak névelésével vagy csdkkentésével
testreszabhaté.

Fekvétamasz (F dbra)

Kiindulé helyzet

1. Allitsa o terméket a legvizszintesebb helyzet-
be.

2. Alljon kis tévolsagban a termék mégé.
3.Fogja meg a fogantyuk felsé részét a kezével,
és egyenesitse ki a kdnyskét. Az alsé test, a

felsd test és a fej egy vonalat alkossanak.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a kar- és mellizmat.

5. Haijlitsa be a karjdt, és engedie le a testét.

6. Ennek sordn a kényske legyen a testéhez
kozel.

7. Maradjon egy pillanatra ebben a pozicidban,
majd kilélegzés mellett gyorsan térjen vissza a
kiindulé helyzetbe.

8. A gyakorlat 10-szeri ismétlésével csinéljon
négy széridt. A szériak kézétt tartson koriilbe-
61 90 mésodpercnyi sziinetet.

Fontos: az edzés kézben iigyeljen arra,
hogy a testét feszesen tartsa. Tartsa
egyenesen a tdrzsét, és tolja a la-
pockait a feneke felé.

Tolédzkodas (G abra)

Kiindulé helyzet

1. Allitsa a terméket a legfiiggélegesebb hely-
zetbe.

2. Alljon héttal kis tévolsagban a termék mégé.

3. Fogja meg felilré| a fogantyikat. Es tartsa
egyenesen a kénydkét.

4. Nydijtsa elére a labait Ggy, hogy a csipdje
haijlitva, de a térd egyenes legyen.

Véghelyzet

5. Feszitse meg a kar- és véllizmat.

6. Haijlitsa be a karjdt, és lassan engedie le a
fenekét a padlé felé, amig a kénydkének
hajlésa el nem éri a 90°-o0s szdget.

7. Maradjon egy pillanatra ebben a pozicié-
ban, majd gyorsan térjen vissza a kiindulé
helyzetbe.

8. A gyakorlat 5-szri ismétlésével csindlion
négy széridt. A széridk kdzétt tartson 90 mé-
sodpercnyi sziinetet.

Fontos: az edzés kézben tGgyeljen arra,
hogy a testét feszesen tartsa. Tartsa
egyenesen a torzsét és engedie le egye-
nesen a fenekét, mikézben leereszke-
dik. A gyakorlatot Ggy egyszerisitheti,
hogy behadijlitja a térdét, és kézelebb
hozza a testéhez.



Karhaijlitas (H abra)

Erintett izmok: eliilsé felkar

Kiindulé helyzet:

1. dllitsa a padot a legalacsonyabb helyzetébe.
Térdelien a pad mégé.

2. Fekiidjon ré a felsétestével a pad szélére, a
felkarjat pedig helyezze a pad parndira.

3. Fogja a silyzét a jobb kezében, a kezét
pedig tartsa a hétoldaléval lefelé. A kdnysk
legyen megfeszitve.

Véghelyzet

4.Kilégzés kdzben haijlitsa be a kénydkét
Utkézésig.

5. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

6. Vdltson oldalt, és a gyakorlat 10-szeri ismét-
[ésével csindlion 5 széridt. A szériak kdzott
tartson kérilbelil 90 masodpercnyi sziinetet.

Fontos: az edzés kézben Ggyeljen arra,

hogy a térzsét feszesen tartsa. Tolja a

lapockadit a feneke felé.

Torzsemelés (I abra)

Erintett izmok:

hasizom

Kiindulé helyzet:

1. dllitsa a padot kézépsd helyzetbe. Fekidjon
hanyatt a padon.

2.Tegye a kezét a feje mdgé, tenyérrel felfelé.

3. Akassza be a labfejét a ldbparna mégé.

Véghelyzet

4.Kilégzéskor emelje fel t6rzsét a padrél, amen-

nyire csak tudja.
5. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe, és
a gyakorlat 10-szeri ismétlésével csindljon
5 széridt. A széridk kdzétt tartson kérilbelil
60 mdsodpercnyi szinetet.
Fontos: az edzés kézben Ggyeljen arra,
hogy a térzsét feszesen tartsa.

Felilések a padlén (J dbra)

Erintett izmok:

hasizom

Kiindulé helyzet

1. Fekidisn a hdtdra gy, hogy a ldba az On
elétt 1év8 pad felé nézzen.

2.Tegye a kezét a feje mdgé, tenyérrel felfelé.

3. Akassza be a labfejét a labparna mégé. A
I&bak be vannak haijlitva.

Véghelyzet

4.Kilégzéskor emelje fel tdrzsét a padlérdl,
amennyire csak tudja.

5. Lassan térjen vissza a kiindul6 helyzetbe, és
a gyakorlat 10-szeri ismétlésével csindljon
5 szériat. A széridk kézott tartson kériilbelil
60 mdsodpercnyi sziinetet.

Fontos: az edzés kézben igyeljen arra,

hogy a térzsét feszesen tartsa.

Kitorés (K abra)

Erintett izmok: t6rzs és combok

Kiindulé helyzet

1. Allion héttal a multifunkciés kondigépnek. Te-
gyen egy nagy lépést el8re az egyik l&dbdval.
Az eliilsé labfej kissé kifelé mutasson.

2.Tegye a hétsé labanak labfejét felilrdl a
labpdarna mégé.

Véghelyzet

3. Haijlitsa be az elilsé térdét, és tolja a 3./4.
|&buijj irdnydba. A hétsé térdét eressze le a
padléra.

4.Kilélegzés mellett térien vissza a kiindulé
helyzetbe 0gy, hogy az eliilsé labéval aktivan
rugaszkodjon el a padlétél.
5. A gyakorlat 10-szeri ismétlésével csindljon
5 széridt, majd vdltson labat. A széridk kdzot
tartson kérilbelil 60 masodpercnyi sziinetet.
Fontos: az edzés kézben Ggyeljen arra,
hogy a térzsét feszesen tartsa. Tartsa
egyenesen a térzsét, és probadlja a
lapockadit a feneke felé tolni. Tolja ki a
mellkasat. A vallakat hagyja lazéan.

Hatemelés (L abra)

Erintett izmok:

a hat alsé része és a fenékizom

Kiindulé helyzet

1. Helyezze a multifunkciés kondigépet a legma-
gasabb pozicidba.

2. Fekisdjon hasra a multifunkciés kondigépen, és
régzitse a labfejét a labparndk mégé.

3.Tegye keresztbe a karjait a mellkasa eldtt, és
tartsa magdt vizszintesen.

Véghelyzet

4.Gyorsan emelje fel a felsétestét a padrdl, és
hozza egy vonalba az alsétestével.

5. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe, és
ismételie meg a gyakorlatot 10-szer &t soroza-
ton keresztil.

Fontos: az edzés kdzben Ggyeljen arra,

hogy a térzsét feszesen tartsa, és hasz-

nédlja a farizmokat. A véghelyzetben ne
feszitse 10l a hatat.

Oldaliranyu felitlések (M dbra)

Erintett izmok:

oldalsé hasizmok

Kiindulé helyzet

1. Allitsa a multifunkciés kondigépet kézépsd
helyzetbe

2. Fekisdjon az oldaladra, és régzitse a labfejét
a ldbpdarna mégé.

3.Tegye a kezét a file mégé, a kéz hatoldalaval
hétrafele, a kénysksk pedig nézzenek kifelé.

Véghelyzet

4.Emelje el tdrzsét a padtdl, amennyire csak
tudja.

5. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.
A gyakorlat 10-szeri ismétlésével csinéljon
5 széridt, majd véltson oldalt.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a gyakorlat

sordn elérefele nézzen.

Nyuijtas

Minden edzés utdn szdnjon elegendé idét a
nyUijtasra. A kdvetkezékben néhany egyszer(
gyakorlatot ismertetink.

Minden gyakorlatot oldalanként 3-szor,
30-40 mésodpercig kell elvégeznie.

Nyakizom

1. Alljon nyugodtan. Egyik kezével évatosan
hizza a fejét el8szér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé nyuijtésdra szolgdl.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, enyhén behaijlitott térddel.

2.Tegye a jobb karjét a feje mégé, amig a jobb
kezével a lapockdi kézé nem ér.

3.Fogja meg a jobb kénydkét a bal kezével, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételje meg a gyakorlatot.

Hasizom

1. Allion egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a padlérdl.

2. Lassan kérézze el8szér az egyik, majd a
mésik irdnyba.

3.Egy id& utdn vdltson ldbat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosak legyenek egymassal.

Tolja elére a medencecsontjat, mikdz-

ben a felsétestét fiiggélegesen tartja.

Tarolas, tisztitas

A terméket 3sszehaijtva tdrolja, ha nem haszndl-
ja.

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahdmér-
sékletd helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves torl8kenddvel tisztitsa meg, utdna
térélje szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitéshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésraol

.‘.‘ A te,rméker és. a c»s)o'mogoléanyogoko”t a
%n hatdlyos helyi el&irdsoknak megfeleléen

semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a
gyermekektsl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitdsaval kapcsolatos tovébbi
informdcidkat a telepiilési vagy vdrosi énkor-
ményzattél tudhatja meg. A terméket és a
csomagoldst kérnyezetkimélé médon kell
artalmatlanitani.

Az Gjrahasznositési kod az Gjrafelhasz-
) ndlasi ciklusba valé visszavezetésre
YY  (Ojrahasznosités) szant killénbéz8
anyagok azonositdséra szolgdl. A kéd az
Ujrahasznositési ciklus Gjrahasznositési szimbolu-
mé&bél és az anyagot azonosité szambdél 4ll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossdggal és éllandé ellenér-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privét végsé felhasznéléknak a
vésarlds datumdtél szamitott harom év (garancia
id8tartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkezd rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokésos elhaszndlé-
désnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példaul a kapcsoldkra,

az akkumulatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tlendl vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszerien vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Otmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.
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A garanciaigény csak a garancia id8tartamdn
beliil, az eredeti pénztéri bizonylat bemutatdsé-
val érvényesithetd. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossdg alapjan
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

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

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

IAN: 497629_2204

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu




Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podro&ja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave (sl. A)

1 x veénamenska vadbena naprava,
razstavljena (1-8)

4 x vijak, 35 mm (9)

2 x vijak, 65 mm (10)

2 x podlozka (11)

2 x matica (12)

2 x vijak, 95 mm (13)

2 x podlozka (14)

2 x matica (15)

2 x pokrovéek, vel. M10 (16)

2 x pokrovéek, vel. M8 (17)

1 x inbus kljug (18)

2 x vijaéni klju¢ (19)

1 x navodilo za uporabo

1 x kratka navodila

Tehniéni podatki

Mere sestavljeno:

pribl. 103 x 60-90 x 66/70 cm

(S x V x G) (med ro&ajemal)

Mere zloZeno:

pribl. 110 x 20,5 x 70 cm (S x V x G)
Teza: 14,1 kg

& Nevarnost zmeckanja prstov!

@ Najve&ja obremenitev: 130 kg
> B
/

& Datum izdelave (mesec/leto):
08/2022

Razred ISO 20957: H

Podrogje uporabe: obmogje doma

Najve&ja obremenitev
roéajev (Dip Station): 100 kg

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit za vadbo misic hrbta,
zgornjega dela telesa in rok. I1zdelek je zasno-
van za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske ter komercialne namene. Izdelek je
primeren za uporabo v notranjih prostorih.

/\ Varnostni napotki

Nevarnost telesnih poskodb!
* To napravo lahko uporabljajo
otroci od 14. leta dalje in osebe z
zmani3animi telesnimi, senzoriéni-
mi ali duevnimi sposobnostmi ali s
pomanijkanjem izku$enj in znanija,
kadar so pod nadzorom ali so bili
poduceni o varni rabi naprave in
razumejo nevarnosti, ki iz rabe
izhajajo. Otroci se z napravo ne
smejo igrati.

Preden zaénete z vadbo, se
posvetuijte s svojim zdravnikom.
Prepridajte se, da ste zdravstveno
sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljajte, e ste
poskodovani ali zdravstveno ome-
jeni.

Ta izdelek je zasnovan za najve-
&jo telesno tezo 130 kg. Izdelka
ne uporabljajte, e je vada teza
vi§ja od navedene.

Navodila za uporabo s predlogi
vaj imejte vedno shranjena pri
roki.

Ne pozabite se pred vadbo vedno
ogreti in trenirati glede na svoje
trenutne sposobnosti. V primeru
prevelikega napora in preobsirne
vadbe obstaja nevarnost teZkih
poskodb. Pri tezavah, obé&utku sla-
bosti ali utrujenosti takoj prekinite z
vadbo in se obrnite na zdravnika.
* Noseénice naj izvajajo vadbo le
po posvetovanju z zdravnikom.
Izdelek sme vedno uporabljati le
ena oseba hkrati.

Izdelek ni primeren za terapevtske

namene.
Okoli vadbenega obmogja mora
biti najmanj 0,6 metra prostora na
vseh straneh (sl. N).

Vadite samo na ravni, vodoravni
in nedrseéi podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini
stopnic ali podestov.

Takoj prenehaite z vadbo, ¢e

se vam vrti, e vam razbija srce
itd., in se nemudoma posvetujte z
zdravnikom.

* |zdelek sme montirati le odrasla
oseba, da se prepreéijo poskodbe
zaradi nepravilnega rokovanja.

* Pazite, da boste izdelek zaceli
uporabljati 3ele po popolni mon-
tazi.

* Med vadbo dovolj pijte.

* |zdelka ne uporabljajte kot pripo-
modek za plezanje ali kot nado-
mestek za lestev.

* |zdelka nikoli ne prevazaijte same-
ga &ez stopnice in druge ovire, da
prepredite telesne poskodbe.

* Ne vadite, ko ste utrujeni ali ne-
osredotoceni. Ne vadite takoj po
obrokih. Z zagetkom vadbe poéa-
kaijte pribl. 2 uri.

* Prostor za vadbo dovolj prezradi-
te, vendar se izogibaijte prepihu.

/\ Posebna previdnost - ne-
varnost telesnih poskodb
za otroke!

* EmbalaZni material hranite proé
od otrok. Obstaja nevarnost zadu-
Sitvel

* Otroci se z izdelkom ne smejo
igrati.

* |zdelek ni primeren kot igraéa in
ga je treba hraniti izven dosega
otrok, ko ni v uporabi. Otroci med
vadbo ne smejo biti na dosegu
izdelka, da se izkljugijo telesne
poskodbe.

* Ofroci ne smejo izvajati ¢isenja in
uporabnidkega vzdrZevanja brez
nadzora.

* Otroke zlasti opozorite na to, da
izdelek ni igrada.

A Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek pregledujte glede po-
$kodb ali obrabe. Izdelek smete
uporabljati le v brezhibnem stanju!
Varnost izdelka se lahko zagotovi
le, e se ga redno preverja glede
poskodb in obrabe.

* Uporabljaite izkljuéno originalne
nadomestne dele.
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* |zdelek zacitite pred ekstremnimi
temperaturami, soncem in vlago.
Nepravilno shranjevanje in upora-
ba izdelka lahko vodita do pre-
zgodnje obrabe in moznih zlomov
konstrukcije, kar ima lahko za
posledico telesne poskodbe.

* Zlasti pazite na obrabo delov iz
pene.

* Vijaéne spoje redno privijajte.

Montaza

Izdelek morata sestaviti dve osebi.
Pazite na obdéutljiva tla! Po potrebi
uporabite podlogo za zas¢ito tal.

Izdelek montiraite, kot je prikazano na slikah
B-D.

Za montazo uporabite priloZzena inbus kljug (18)
in vijacni kljué (19).

Demontaza

Za razstavljanje izdelka postopajte v obratnem
vrstnem redu.

Uporaba

Pred vadbo priporo&amo, da na izdelek poloZi-
te brisado. Izdelek je mogode veckrat nastaviti.

Nastavljanje oblazinjenja in enote

Dip Station

Oblazinjenje (3) z ro¢ajema (4, 5) je mogoce

nastaviti po visini/dolZini v 6 korakih:

1. Odvijte pritrdilni zatié (7).

2. Odvijte naravnalni vijak (8) in oblazinjenje z
ro&aiji izvlecite na zeleno dolZino.

3. Ponovno privijte naravnalni vijak (8).

4. Vstavite pritrdilni zati¢ (7) v pritrdilno odprtino
okvirja in ga prav tako ponovno zategnite.
5. Preverite trdno nasedanie pritrdilnega zati¢a.
Napotek: pazite, da je oznaka »STOP« jasno
razvidna. Palice (6) ne izvlecite dlje od oznake

»STOP« (s| B).

Nastavljanje kota

Naklon izdelka je mogoce trikrat prestaviti:

1. Dvignite zgorniji konec oblazinjenja, dokler ne
dosezete Zelenega kota naklona.

2. Potisnite pritrdilno palico na ustrezno vdolbi-
no, da dolocite Zeleni kot naklona.

3. Preverite trdno nasedanie naslonjala za hrbet.

Splosni napotki za trening

Potek treninga

* Nosite udobna $portna oblaéila in $portne

copate.

Pred vsakim treningom se segrejte in s trenin-

gom prenehajte postopoma.

* Med dvema vajama naredite dovolj dolge

premore in pijte dovolj tekogine.

Kot zadetnik nikoli ne trenirajte s preveliko

obremenitvijo. Intenzivnost treninga poveéuijte

pocasi.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, ne sunkovito
in hitro.

* Pazite na enakomerno dihanje. Ob naporih
izdihnite in pri razbremenitvi vdihnite.
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* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Splosni naért treninga

Ustvarite naért vadbe, prilagojen svojim potreb-

am, z nizi iz 6-8 vai.

Pri tem upostevaijte naslednja naéela:

* Med serijami vaj je treba vedno upostevati
premor, ki traja 30 sekund.

* Pred vsako enoto treninga dobro segreijte
misiéne skupine.

* Priporo¢amo tudi raztezanje po vsaki vadbi.

Segrevanje

Pred vsakim treningom si vzemite dovolj ¢asa za
segrevanije. V nadaljevanju vam bomo opisali
nekaj preprostih vaij.

Vsako vajo morate ponoviti 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi obradajte v levo in v desno. To
gibanje ponovite 4- do 5+krat.

2.Z glavo poéasi krozite najprej v eno smer,
nato $e v drugo smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in jih previdno
dvignite navzgor. Ce pri tem zgornji del telesa
nagnete naprej, se vse midice optimalno
ogrejejo.

2. Obe rameni zakrozZite hkrati naprej in po
minuti zamenjajte smer.

3. Rameni dvignite v smeri u3es in ju nato pustite,
da spet padeta.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po priblizno eni minuti 3e nazaj.

Pomembno: pri tem ne pozabite mirno

dihati naprej!

Predlogi vaj

Z izdelkom ne vadite le misic nog in zadnijice,
ampak tudi koordinacijo in sréno-Zilni sistem.
Poleg tega se s spontanimi ali na&rtnimi gibi rok
vadijo tudi miice rok in trebuha.

V nadaljevaniju so predstavljene nekatere izmed
Stevilnih vai.

Napotek: vadbo lahko individualno prilago-
dite tako, da izdelek zvisate ali tudi ne.

Skleca (sl. F)

Izhodiséni polozaj

1. Izdelek nastavite v najbolj raven poloza;.

2.Z nekaj razdalje se postavite za izdelek.

3. Z rokami primite zgorniji del roéajev in izteg-
nite komolce. Spodnii del telesa, zgornii del
telesa in glava oblikujejo ravno linijo.

Kon¢ni polozaj

4. Napnite miice rok in prsnega ko3a.

5. Upognite roki in spustite telo navzdol.

6. Pri tem imejte komolce ob telesu.

7. Ostanite za trenutek v tem poloZaju in se ob
izdihu hitro vrnite v izhodi$éni polozaj.

8. Vajo ponovite 10-krat v §tirih nizih. Med nizi
podivaijte priblizno 90 sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni
na napetost telesa. Zgorniji del telesa
drzite raven in potisnite lopatici proti
zadnijici.

Dips (sl. G)

Izhodiséni poloZaj

1. Izdelek nastavite v najbolj navpicen poloza;.

2.Z nekaj razdalje se s hrbtom postavite za
izdelek.

3. Zgrabite ro¢aja od zgoraj. Komolca drzite
iztegnjena.

4.7 nogami stopite toliko naprej, da bodo boki
upognijeni, kolena pa iztegnjena.

Konéni poloZaj

5. Napnite misice rok in ramen.

6. Upognite roki in pocasi spustite zadnjico proti
tlom, dokler komolca nista pod kotom 90°.

7. Ostanite za trenutek v tem poloZaju in se hitro
vrnite v izhodid¢ni polozai.

8. Vajo ponovite 5-krat v tirih nizih. Med nizi
podivajte 90 sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni

na napetost telesa. Zgorniji del tele-

sa drZite raven in spustite zadnjico

navpi¢no navzdol, ko se spuséate. Vajo

lahko poenostavite tako, da upognete

kolena in jih priblizate telesu.

Upogib roke (sl. H)

Obremenjene misice: sprednja nadlaket

Izhodi$éni polozaj:

1. Klop postavite v najniZji poloZaj. Pokleknite
za klopjo.

2. Zgormii del telesa polozite na rob klopi, nad-
lakti pa na oblazinjenie klopi.

3. Rocko drzite v desni roki, s hrbtis¢em roke
navzdol. Komolca sta iztegnjena.

Konéni polozaj

4. Ko izdihnete, upognite komolec do konca.

5. Pocasi se vrnite nazaj v izhodiséni polozai.

6. Zamenijaite strani in ponovite 10-krat v 5 nizih.
Med nizi pocivajte priblizno 90 sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni

na napetost trupa. Lopatici potisnite

proti zadnijici.

Dviganje trupa (sl. I)

Obremenjene misice:

trebusne misice

Izhodiséni polozaj:

1. Postavite klop v sredniji polozaij. Lezite na
hrbet na klop.

2. Roki polozite za glavo z dlanmi navzgor.

3.Nogi zataknite za oblazinjenje za noge.

Konéni polozaj

4.0b izdihu dvignite zgornii del telesa od klopi
toliko, kolikor lahko.

5.Poéasi se vrnite v izhodi&ni polozaj in vajo
ponovite 10-krat v 5 nizih. Med nizi poéivaite
priblizno 60 sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni

na napetost trupa.

Trebusnjaki na tleh (sl. J)

Obremenjene misice:

trebusne misice

Izhodiséni polozaj

1. Lezite na hrbet z nogami, obrnjenimi proti
klopi pred vami.

2. Roki polozite za glavo z dlanmi navzgor.

3.Nogi zataknite za oblazinjenje za noge.
Nogi sta pokr&eni.



Konéni polozaj

4.Ob izdihu dvignite zgornji del telesa od tal
toliko, kolikor lahko.

5. Pocasi se vrnite v izhodi§éni polozaj in vajo
ponovite 10-krat v 5 nizih. Med nizi pogivaite
priblizno 60 sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni

na napetost trupa.

Izpadni korak (sl. K)

Obremenjene misice: Trup in stegna

Izhodiséni polozaj

1. Postavite se s hrbtom proti ve&namenski vad-
beni napravi. Z eno nogo naredite velik korak
naprej. Sprednje stopalo kaze rahlo navzven.

2. Stopalo zadnje noge pomaknite od zgoraj za
oblazinjenje za noge.

Konéni polozaj

3. Upognite sprednje koleno in ga potisnite v
smeri 3./4. prsta na nogi. Zadnije koleno se
spusti proti tom.

4.0b izdihu se vrnite v izhodi$éni polozaj tako,

da se s sprednjo nogo aktivno odrinete od tal.

5. Vajo ponovite 10-krat v 5 nizih, nato zamen-
jajte nogo. Med nizi pogivaite priblizno 60
sekund.

Pomembno: med vajo bodite pozorni

na napetost trupa. Zgorniji del telesa

drzite raven in poskusite potisniti lopa-
tici proti zadnijici. Potisnite prsi naprej.

Ramena ostanejo sproséena.

Hiperekstenzija (sl. L)

Obremenjene misice:

spodniji del hrbta in miSice zadnjice

Izhodiséni polozaj

1. VeZnamensko vadbeno napravo postavite v

i§ji polozaj.

2. Llezite na trebuh na veé¢namensko vadbeno
napravo in noge pritrdite za oblazinjenje za
noge.

3. Roki prekrizajte pred prsmi in jih drzite vodo-
ravno.

Konéni polozaj

4. Hitro dvignite zgorniji del telesa s klopi in ga
poravnaite s spodnjim delom telesa.

5.Poéasi se vrnite v izhodi$éni polozaj in vajo
ponovite 10-krat v petih nizih.

Pomembno: Med vajo bodite pozor-

ni na napetost trupa in aktivirajte

zadnji¢ne misice zadnjice. Hrbta ne
iztegnite preveé v konénem polozaju.

Stranski upogibi trupa (sl. M)

Obremenjene misice:

stranske trebusne misice

Izhodiséni polozaj

1. Veénamensko vadbeno napravo postavite v
sredniji poloZaj.

2. Lezite nanjo na bok in noge pritrdite za
oblazinjenje za noge.

3. Roki poloZite za usesa s hrbtid¢em rok nazaj,
komolca kazeta navzven.

Kon¢ni polozaj

4. Dvignite zgornii del telesa od klopi toliko,
kolikor lahko.

5.Poéasi se vrnite nazaj v izhodi$éni polozaij.
Vajo ponovite 10krat v 5 nizih, nato zamen-
jajte stran.

Pomembno: med vadbo ne pozabite

gledati naprej.

Raztezanje

Po vsakem treningu si vzemite dovolj &asa za
raztezanje. V nadaljevanju vam bomo opisali
nekaj preprostih vai.

Vsako vaijo izvajajte 3-krat na stran po 30-40
sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprodeno. Z eno roko potegnite glavo
najprej v levo, nato v desno. S to vajo razteg-
nete stranski del vratu.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, kolena so rahlo pokréena.

2. Desno roko polozZite za glavo, dokler desna
dlan ne lezi med lopaticama.

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

4. Zamenjajte strani in ponovite vajo.

misSice nog

1. Stojte vzravnano in eno stopalo dvignite s tal.

2.KroZite z njim najprej v eno smer, nato 3e v
drugo smer.

3.Cez nekaj ¢asa zamenjajte stopali.

Pomembno: Pazite na to, da stegni
ostaneta vzporedno drugo ob drug-
em. Medenico potisnite ob tem naprej,
zgorniji del telesa ostane poravnan.

Shranjevanje, ciscenje

Ko izdelka ne uporabljate, ga zloZite in shranite.
Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vlazno krpo za &is&enje in nato do
suhega obrisite.

POMEMBNO! Nikoli ne &istite z ostrimi Cistilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

.‘.‘ Izdelek in etnbo.lq%ni mat.eri.dl zavr.zi.te v
%A skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
obginski ali mestni upravi. lzdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena
{2 oznagevaniju razlignih materialov za
YY  vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in 3tevilke, ki oznaduje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

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

Zahtevki iz te garancije so izklju&eni, &e je bil
izdelek uporablien nepravilno ali pretirano ali &
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upo3tevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolis&in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozZitvi originalnega
raduna. Zato originalni radun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljsa. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

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

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 497629_2204
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Garancijski list

1.

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢imo, da
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od do-
tuma izro&itve blaga. Datum izro&itve blaga
je razviden iz raduna.

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

Kupec je dolzan pooblaié¢enemu servisu pre-
dloZiti garancijski list in ragun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bladeni servis ali oseba, kupec ne more
uveliavljati zahtevkov iz te garancije.

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

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

Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, racun).

. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pro-

vic potrosnika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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