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

I:DJ Lesen Sie hierzu aufmerksam die
ILJ 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)

16 x Steckelement (1)

1 x Zshlerwagen (2)

1 x Ballgewicht (3)

1 x Batterie (1,5V === LR44) (4)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Umfang auBBen: ca. 135 cm

Umfang innen: ca. 110 cm

Ringumfang variabel einstellbar, Taillenumfang:
ca. 60-105 cm

Gewicht: ca. 1,18 kg

Energieversorgung Batterie:

1x1,5V==1R44

Batteriehersteller LR44:

Camelion Battery Co.,Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, China.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

Z == Symbol fir Gleichspannung

c € Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieser Artikel mit den
grundlegenden Anforderungen und
den {brigen einschlégigen Bestimmun-

gen Ubereinstimmt.
Trainingsgerdt nach Klasse A (DIN 32935).

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2024
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BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerédt entwi-
ckelt, mit dem Sie lhren ganzen K&rper trainieren
kénnen. Insbesondere werden die Muskeln

der Kérpermitte trainiert. Der Artikel ist fir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist fir
medizinische, therapeutische oder gewerbliche
Zwecke nicht geeignet.

Sportgerdt ab 14 Jahren

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

¢ ACHTUNG! Enthélt verschluckbare Kleinbat-
terien! Erstickungsgefahr!

* WARNUNG: Dieser Artikel enthélt eine
Miinz-/Knopfbatterie. Eine Miinz-/Knopfbat-
terie kann bei Verschlucken schwere innere
chemische Verbrennungen oder den Tod
verursachen.

A Verletzungsgefahr fiir Kinder!

¢ Kinder diirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

* Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fiir den Artikel vorgesehen sind.

e Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

¢ Der Artikel muss bei Nichtgebrauch unzu-
gdnglich fir Kinder gelagert werden.



A Verletzungsgefahr!

¢ Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerétes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
diirfen nicht mit dem Gerdt spielen.
Es dirfen keine Modifikationen am Avrtikel
vorgenommen werden!
Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,Bestimmungsgemdfie Verwen-
dung” vorgegeben.
Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Bei
Besché&digungen diirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden!
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absdtzen.
Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwach-
sener und nicht als Spielzeug verwendet
werden.
Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Wickeln Sie den Artikel niemals um Kopf, Hals
oder Brust. Strangulationsgefahr!
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.
¢ Trainieren Sie nicht in der N&he von wertvol-
len Gegenstéinden.

A Verletzungsgefahr im Training!

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

* Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrdankt
sind.

¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

* Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder
Miidigkeit 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 einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 1 m zu allen Seiten vorhanden sein
(Abb. F).

Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie ca.
2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wdhrend des Trainings ausrei-
chend.

A Gefahren durch VerschleiB3!

* Kontrollieren Sie den Artikel vor jeder Verwen-
dung auf Weissbruchstellen. Weist der Artikel
solche auf, verwenden Sie den Artikel nicht
weiter und entsorgen Sie ihn fachgerecht.

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen.

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewéhr-
leistet werden, wenn er regelméfig auf
Beschadigungen und Verschleif3 geprisft wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kdnnen zu vorzeitigem Verschleif3 und
moglichen Briichen in der Konstruktion fishren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Sollten Sie Risse am Artikel erkennen, benut-
zen Sie den Artikel nicht mehr.

=
A Warnhinweise Batterien!

¢ Entfernen Sie die Batterien, wenn diese
verbraucht sind oder der Artikel léngere Zeit
nicht verwendet wird.

DE/AT/CH 9



Benutzen Sie keine verschiedenen Batterie-Ty-
pen, -Marken, keine neuen und gebrauchten
Batterien miteinander oder solche mit unter-
schiedlicher Kapazitdt, da diese auslaufen
und somit Schéden verursachen kénnen.
* Beachten Sie die Polaritét (+/-) beim Einlegen.
* Tauschen Sie alle Batterien gleichzeitig aus
und entsorgen Sie die alten Batterien vor-
schriftsmaBig.
* Warnung! Batterien diirfen nicht geladen oder
mit anderen Mitteln reaktiviert, nicht auseinan-
dergenommen, nicht ins Feuer geworfen oder
kurzgeschlossen werden.
Bewahren Sie Batterien immer auBerhalb der
Reichweite von Kindern auf.
* Verwenden Sie keine wiederaufladbaren
Batterien!Reinigung und Benutzer-Wartung
diirfen nicht von Kindern ohne Beaufsichti-
gung durchgefihrt werden.
Reinigen Sie bei Bedarf und vor dem Einlegen
die Batterie- und Gerétekontakte.
Setzen Sie die Batterien keinen extremen Be-
dingungen aus (z. B. Heizkérper oder direkte
Sonneneinstrahlung). Es besteht ansonsten
erhdhte Auslaufgefahr.
¢ Achtung. Gebrauchte Batterien umgehend ent-
sorgen. Neue und gebrauchte Batterien von
Kindern fernhalten. Bei Verdacht auf Verschlu-
cken oder Eindringen von Batterien in den
Kérper sofort medizinische Hilfe hinzuziehen.

A Gefahr!

* Gehen Sie mit einer beschadigten oder aus-
laufenden Batterie duBerst vorsichtig um und
entsorgen Sie diese umgehend vorschriftsmd-
Big. Tragen Sie dabei Handschuhe.

e Wenn Sie mit Batteriesdure in Berihrung

kommen, waschen Sie die betreffende Stelle

mit Wasser und Seife.

Gelangt Batterieséure in Ihr Auge, spilen

Sie es mit Wasser aus und begeben Sie sich

umgehend in &rztliche Behandlung!

Die Anschlussklemmen diirfen nicht kurzge-

schlossen werden.
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Batterien einsetzen/
auswechseln (Abb. C)

ACHTUNG! Beachten Sie folgende An-
weisungen, um mechanische und elekt-
rische Beschédigungen zu vermeiden.
Entfernen Sie vor der ersten Verwendung des
Artikels den Schutzstreifen (2d).

Zum Einsetzen und Auswechseln der Batterie (4)
gehen Sie vor wie in Abb. C gezeigt.

Hinweis: Sie bendtigen einen geeigneten
Schraubendreher (nicht im Lieferumfang enthal-
ten).

Hinweis: Achten Sie auf die Plus-/Minus-Pole
der Batterien und auf das korrekte Einsetzen. Die
Batterien missen sich komplett in der Batteriehal-
terung befinden.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Batterie-
fach fest verschraubt ist.

Montage (Abb. B)

1. Legen Sie die Steckelemente (1) zu einem
Kreis.

2.Verbinden Sie die Steckelemente, indem Sie
jeweils den Druckknopf (1a) gedriickt halten.
Achten Sie darauf, dass sie hérbar einrasten.

Hinweis: Das Steckelement mit einem kontrast-

farbenen Knopf sollte immer mit angeschlossen

sein, da er einen Sensor zum Z&hlen der Runden
enthdlt.

3. Wiederholen Sie diesen Vorgang bis Sie
einen Reifen in lhrer Groe haben.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Hula-

Hoop-Reifen passgenau, aber nicht zu eng um

die Taille liegt und dass alle Steckelemente fest

zusammensitzen und sich nicht ffnen.

4. Schieben Sie den Zghlerwagen (2) auf die
Steckelemente.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Display

zum Ablesen der Werte nach oben zeigt.

5. Legen Sie den Hula-Hoop-Reifen um die Taille
und schliefen Sie die beiden letzten Steckele-
mente zusammen.

Hinweis: Zum SchlieBen des Reifens missen

mindestens 11 Steckelemente zusammengesteckt

werden.



6. Stellen Sie mit dem Schieber die Lange des
Bandes am Ballgewicht (3) ein.

Hinweis: Durch Verstellen der Lénge des

Bandes ist der Schwierigkeitsgrad des Trainings

individuell einstellbar.

7. Driicken Sie den Druckknopf (1a) des Steck-
elements, wenn Sie den Hula-Hoop-Reifen
wieder éffnen méchten.

Demontage

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

Grundstellung

Dieser Artikel dient dem Cardio- und dem
Ganzkérpertraining. Insbesondere werden die
Muskeln der Kérpermitte, also Bauch-, Taillen-,
Ricken- sowie Beckenbodenmuskulatur trainiert.
Hinweis: Die besondere Konstruktion des
Artikels sorgt beim Training zusétzlich fir einen
Massageeffekt.

Verwendung

Driicken Sie die MOD-Taste (2b) oder die

RST-Taste (2c), um die Z&hleranzeige (2a) zu

aktivieren.

Hinweis: Der Artikel wechselt automatisch

in den Standby-Modus, wenn er lénger als

4 Minuten nicht verwendet wird. Das Driicken

einer Taste oder das Fahren des Z&hlerwagens

iber den kontrastfarbenen Knopf reaktivieren

die Zahleranzeige. Im Display wird der aktuelle

Modus angezeigt.

¢ Driicken Sie die MOD-Taste mehrfach, um
durch die verschiedenen Funktionen zu
scrollen.

¢ Driicken Sie die RST-Taste, um die gespei-
cherten Werte aufzurufen oder halten Sie die
RST-Taste fiir ca. 2 Sekunden gedriickt, um die
gespeicherten Werte zuriickzusetzen.

Symbolerklérung Zéhlerwagen
(Abb. D)

MOD

Modusschalter

RST Reset-Taste (einmal driicken,
Anzeige wird zuriickgesetzt)

Scan-Anzeige (Funkfionen
zusammengeschaltet)

SCAN

TIME

Trainingsdaver-Zeitz&hler

COUNT | Rundenzéhler

CAL Kalorienzdhler

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Wérmen 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-
tensitét langsam.

* Fishren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

* Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wiahrend der Ubungsdurchfihrung.

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

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 15 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.
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* Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Stretching 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 den Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie die Hénde 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 die Schultern gleichzeitig nach
vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kdnnen.
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Ubungsvorschlag
Im Folgenden wird lhnen eine Ubung dargestellt.

Parallelstellung (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Taille, Riicken

und Beckenboden

Ablauf

1. Stellen Sie die Beine schulterbreit auf. Die
FuBspitzen zeigen nach vorn und leicht nach
auBen, die Knie sind leicht gebeugt.

2. Offnen Sie den Artikel, legen Sie ihn auf
Taillenhdhe an und schlieBen Sie die Steckele-
mente (1) wieder.

3. Spannen Sie Rumpf, Bauchmuskeln und Be-
ckenboden an. Halten Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

4.Nehmen Sie das Ballgewicht (3) in die Hand
und werfen Sie es leicht zur Seite, sodass der
Ball um den Kérper rotiert.

5.Bewegen Sie die Hifte kreisférmig, um die
Geschwindigkeit des Balls zu erhéhen und ihn
weiter um die Taille rotieren zu lassen.

Hinweis: Durch Verstellen der Seillénge kann

der Widerstand des Ballgewichts veréndert

werden.

Hinweis: Schwingen Sie das Ballgewicht

nach rechts oder nach links, um herauszufinden,

welche Seite Ihnen leichter féllt. Halten Sie lhre

Arme nach oben, um den Artikel nicht zu beriih-

ren. Beugen Sie dafir lhre Ellenbogen.

6. Fishren Sie die Ubung fiir 10- bis 15-Minuten
alle 2-3 Tage fiir Anfénger und 30- bis 60-Mi-
nuten alle 2 Tage fir Fortgeschrittene durch.

Hinweis: Der Grund fiir die unterschiedlichen

Trainingszeiten ist, dass sich die Bauchmus-

keln erst an die Trainingsbelastung gewshnen

mijssen.

Wichtig: Die Bewegung wird iiber das

Becken eingeleitet. Der Oberkérper

bleibt in Bewegung und die FiiBe blei-

ben an derselben Stelle stehen.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen vor.
Sie sollten die Ubungen jeweils 3-mal pro Seite
in 15 - 30 Sekunden ausfihren.



Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie den Kopf mit einer Hand sanft zu-
erst nach links, dann nach rechts. Durch diese
Ubung werden die Seiten des Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken, sauber, ohne Batterien und bei
Raumtemperatur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen
und anschlieBend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Miilltonne ist ein
E Verbraucherhinweis der Richtlinie

2012/19/EU und weist darauf hin, dass
dieses Gerdt am Ende seiner Nutzungszeit nicht
im Hausmill entsorgt werden darf. Das Gerdt ist

bei eingerichteten Sammelstellen, Wertstoffhdfen
oder Entsorgungsbetrieben abzugeben.

Zudem sind Vertreiber von Elekiro- und Elektro-
nikgeréten sowie Vertreiber von Lebensmitteln
zur Riscknahme verpflichtet.

LIDL bietet Ihnen Rickgabemdglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind fiir Sie kostenfrei.

Beim Kauf eines Neugeréts haben Sie das
Recht, ein entsprechendes Altgerét unentgeltlich
zuriickzugeben.

Zusétzlich haben Sie die Méglichkeit, unabhén-
gig vom Kauf eines Neugeréits, unentgeltlich
(bis zu drei) Altgerdte abzugeben, die in keiner
Abmessung groéfBer als 25 cm sind.

Bitte 16schen Sie vor der Riickgabe alle perso-
nenbezogenen Daten.

Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstdrungsfrei entnom-
men werden kdnnen, und fihren diese einer
separaten Sammlung zu.

Batterien/Akkus dirfen nicht iber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
mijllbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.

.‘. Wei’rere- Informaﬁo“nen zur Entsgrgung des
%A ausgedienten Geréts erhalten Sie bei

lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
Entsorgen Sie das Gerdt und die Verpackung
umweltschonend. Bewahren Sie Verpackungsma-
terialien (wie z. B. Folienbeutel) fir Kinder
unerreichbar auf.

Beachten Sie die Kennzeichnung der

u‘) Verpackungsmaterialien bei der

a  Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-
net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe /
20-22: Papier und Pappe / 80-98: Verbundstoffe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung.
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Hinweise zur Garantie und IAN: 488353_2404

Serviceabwickh’ng Kundenservice Deutschland
. . Tel.: 0800 5435 111

Der Artikel wurde mit grofler Sorgfalt und unter E-Mail: deltasport@lidl.de

stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT .

HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End- Service Osterreich

kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie Tel: 0800 447744

ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe E-Mail: deltasport@lidl.at

der folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie (@R Service Schweiz

gilt nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Tel. 0800 56 44 33

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, E-Mail: deltasport@lidl.ch

die der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als Verschleifiteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie
Schalter 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
Umstéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen 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
Gewadhrleistung 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 - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
instructions for use carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

16 x plug-in element (1)

1 x counter trolley (2)

1 x ball weight (3)

1 x battery (1.5V === LR44) (4)
1

x instructions for use

Technical data

External circumference: approx. 135cm
Internal circumference: approx. 110cm

Ring circumference variably adjustable, waist
circumference: approx. 60-105¢cm

Weight: approx. 1.18kg

Battery power supply:
1 x 1.5V===1R44

Battery manufacturer LR44:

Camelion Battery Co.,Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, China.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

=== Symbol for direct voltage
Delta-Sport Handelskontor GmbH
hereby declares that this product
complies with the essential require-

ments and other relevant regulations.
Exercise equipment in accordance with Class A

(DIN 32935).

Date of manufacture (month/year):
( !|09/2024

Intended use

This product was designed as exercise equip-
ment with which you can exercise your whole
body. In particular, it exercises the muscles in
the centre of the body. The product is designed
for private use and is not suitable for medical,
therapeutic or commercial purposes.

G Sports equipment from 14 years of
age

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of suffo-
cation.

* WARNING! Contains small batteries that can
be swallowed! Choking hazard!

* WARNING: this product contains a coin/
button battery. A coin/button battery can
cause severe internal chemical burns or death
if swallowed.

A Risk of injury to children!

e Children must not play with the product. In
particular, point out to children that the prod-
uct is not a toy.
Respect children’s natural instinct to play and
experiment. Prevent situations and behaviour
that are not intended for the product.
Children must not be within reach of the prod-
uct during exercise to avoid the risk of injury.
Cleaning and user maintenance must not be
carried out by children without supervision.
* The product must be stored out of the reach of
children when not in use.

A Risk of injury!
¢ This equipment can be used by children aged
from 14 years and above and persons with

reduced physical, sensory or mental capabil-
ities or lack of experience and knowledge if
they have been given supervision or instruc-
tion concerning use of the appliance in a safe
way and understand the hazards involved.
Children must not play with the equipment.
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* No modifications may be made to the prod-
uctl

Only use the product as specified in the
“Intended use” section.

Check the product for damage or wear and
tear before each use. If the product is dam-
aged, you must no longer use it!

* Do not use the product near stairs or steps.
* The product may only be used under adult
supervision and not as a toy.

Always keep the instructions for use with the
exercise instructions to hand.

Never wrap the product around your head,
neck or chest. Strangulation hazard!

* Only exercise on a flat and non-slip surface.
* Do not exercise near valuable objects.

A Risk of injury during exercise!

¢ Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure that you are medically fit to
exercise.

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

¢ Remember to always warm up before exer-
cising and exercise according to your current
fitness level. Excessive exertion and overtrain-
ing can lead to serious injuries.

* If you experience discomfort, weakness or

fatigue, stop exercising immediately and

contact a doctor.

Pregnant women should only exercise after

consulting their doctor.

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

¢ There must be a clear area of at least one
metre on all sides around the exercise area
(Fig. F).

* Do not exercise if you are tired or unable to

concentrate. Do not exercise immediately after

meals. Wait approx. two hours before starting
exercising.

Ventilate the exercise room sufficiently, but
avoid draughts.

¢ Drink enough while exercising.
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A Dangers due to wear and tear!

o Check the product for white spots before each
use. If the product exhibits these, stop using
the product and dispose of it properly.

The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear and tear before each use.

The safety of the product can only be guaran-
teed if it is checked regularly for damage and
wear. If it is damaged, you must no longer
use it.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and moisture. Improper storage and use
of the product can lead to premature wear
and possible cracks in the construction, which
can result in injury.

* If you see cracks in the product, do not use it.

=
A Battery warnings!

* Remove the batteries if they run out or if the
product is not used for a longer period of
time.

Do not use different types or brands of
batteries, new and used batteries together or
batteries with different capacities as they may
leak and cause damage.

Observe the polarity (+/-) when inserting the
batteries.

Replace all batteries at the same time and
dispose of the old batteries in accordance
with the regulations.

Warning! Batteries must not be charged or re-
activated by other means, taken apart, thrown
into a fire or short-circuited.

Always keep batteries out of the reach of
children.

Do not use rechargeable batteries! Cleaning
and user maintenance must not be carried out
by children without supervision.

If necessary, clean the battery and equipment
contacts before inserting the batteries.

Do not expose the batteries to extreme condi-
tions (e.g. radiators or direct sunlight). Other-
wise there is an increased risk of leakage.



* Warning. Dispose of used batteries imme-
diately. Keep new and used batteries away
from children. If ingestion or penetration of
batteries into the body is suspected, seek
medical assistance immediately.

A Danger!

* Handle a damaged or leaking battery with
extreme care and dispose of it immediately in
accordance with the regulations. Wear gloves
when doing so.

* If you come into contact with battery acid,
wash the affected area with soap and water.
If battery acid gets into your eye, rinse it with
water and seek medical treatment immediate-
ly!

¢ The terminals must not be short-circuited.

Inserting/replacing batteries
(Fig. C)

WARNING! Observe the following
instructions to avoid mechanical and
electrical damage.

Remove the protective strip (2d) before using the
product for the first time.

Proceed as shown in Fig. C to insert and replace
the battery (4).

Note: you will need a suitable screwdriver (not
included in the package contents).

Note: pay attention to the plus/minus poles of
the batteries and ensure that they are inserted
correctly. The batteries must be fully inserted into
the battery holder.

Note: ensure that the battery compartment is
screwed tight.

Assembly (Fig. B)

1. Place the plug-in elements (1) in a circle.

2. Connect the plug-in elements by pressing and
holding the push-button (1a). Make sure that
you hear them click into place.

Note: the plug-in element with a contrasting

coloured button should always be connected as

it contains a sensor for counting the rotations.

3. Repeat this process until you have a hoop in
your size.

Note: make sure that the hula hoop fits snugly, but

not too tightly around the waist and that all plug-in

elements fit together firmly and do not open.

4. Slide the counter trolley (2) onto the plug-in
elements.

Note: make sure that the display is facing

upwards to read the values.

5. Place the hula hoop around the waist and
close the last two plug-in elements together.

Note: at least 11 plug-in elements must be

plugged together to close the hoop.

6. Adjust the length of the band on the ball
weight (3) using the slider.

Note: the degree of difficulty of the exercise

can be customised by adjusting the length of the

band.

7. Press the push button (1a) of the plug-in ele-
ment if you want to open the hula hoop again.

Disassembly

To disassemble the product, proceed in reverse
order.

Basic position

This product is designed for cardio and full-body
exercise. In particular, it exercises the muscles in
the centre of the body, i.e. the abdominal, waist,
back and pelvic floor muscles.

Note: the special design of the product also
provides a massage effect during exercise.

Use

Press the MOD button (2b) or the RST button

(2¢) to activate the counter display (2a).

Note: the product automatically switches to

standby mode if it is not used for more than

four minutes. Pressing a button or moving the

counter trolley over the contrast-coloured button

reactivates the counter display. The current mode

is shown on the display.

* Press the MOD button several times to scroll
through the various functions.

* Press the RST button to call up the saved
values or press and hold the RST button for
approx. two seconds to reset the saved values.
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Explanation of counter trolley
symbols (Fig. D)

MOD

Mode switch

Reset button (press once,
RST display is reset)

Scan display (functions
interconnected)

SCAN

TIME

Exercise time counter

Ccou NT Rotation counter

CAL Calorie counter

General exercise instructions

Exercise procedure

¢ Wear comfortable sportswear and trainers.

¢ Warm up before each exercise session and

gradually warm down.

Take sufficiently long breaks between exer-

cises and drink enough.

¢ As a beginner, never exercise at too high a

load. Increase the exercise intensity slowly.

Perform all exercises evenly, not jerkily and

quickly.

¢ Make sure you breathe evenly. Exhale when
exerting yourself and inhale when relieving
yourself.

¢ Maintain correct posture while performing the
exercise.

General exercise plan
Create an exercise plan tailored to your needs
with 6-8 exercises.

Observe the following principles:

* One set should consist of approx. 15 repeti-
tions of an exercise.

* Each exercise round can be repeated three

times.

You should take a break of 30 seconds bet-

ween each set.

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

* We also recommend stretching after each
exercise session.
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Warming up

Take enough time to warm up before each exer-
cise session. We describe a few simple exercises
below.

You should repeat the exercises two to three
times.

Neck muscles

1. Slowly turn your head to the left and right.
Repeat this movement four to five times.

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and
gently pull them upwards. Bending your
upper body forwards warms up all muscles
optimally.

2. Circle your shoulders forwards at the same
time and change direction after one minute.
3. Pull your shoulders towards your ears and let

them drop again.

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing calmly!

Leg muscles

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

2. First circle the raised foot in one direction and
switch after a few seconds.

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

4. Raise your legs one after the other and take
a few steps on the spot. Make sure that you
only raise your legs enough to maintain your
balance.

Exercise suggestion

One exercise is shown below.

Parallel position (Fig. E)

Muscles used: Abdomen, waist, back and pelvis

Procedure

1. Stand with your legs shoulder-width apart.
Your toes point forwards and slightly out-
wards, your knees are slightly bent.



2. Open the product, place it at waist height and
close the plug-in elements (1) again.

3. Tense your core, abdominal muscles and pel-
vis. Keep your shoulder blades backwards/
downwards.

4.Take the ball weight (3) in your hand and
throw it slightly to the side so that the ball
rotates around your body.

5. Move your hips in a circular motion to
increase the speed of the ball and make it
rotate further around your waist.

Note: the resistance of the ball weight can be

changed by adjusting the length of the rope.

Note: swing the ball weight to the right or left

to find out which side is easier for you. Keep

your arms up so as not to touch the product.

Bend your elbows to do this.

6. Perform the exercise for 10 to 15 minutes
every 2-3 days for beginners and 30 to 60
minutes every two days for advanced users.

Note: the reason for the different exercise times

is that the abdominal muscles first have to get

used to the exercise load.

Important: the movement is initiated via

the pelvis. The upper body remains in

motion and the feet remain in the same
position.

Stretching

Take enough time fo stretch after every exercise
session. Here are some simple exercises to help
you do this.

You should perform the exercises three times per
side in 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position.

2. Use one hand to gently pull your head first
to the left and then to the right. This exercise
stretches the sides of the neck.

Arms and shoulders

1. Stand upright with your knees slightly bent.

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

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

4. Switch sides and repeat the exercise.

Leg muscles
1. Stand upright and lift one foot off the floor.
2. Slowly circle it first in one direction and then

in the other.
3. Switch feet after a while.
Important: make sure that your thighs
remain parallel to each other. Push your
pelvis forwards and keep your upper
body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product dry,
clean, without batteries and at room tempera-

ture.

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

The accompanying symbol indicates that
E this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates

that you may not dispose of this device
along with basic household waste at the end of
its useful life and instead must hand it in to
specifically designated collection sites, valuable
substance collection stations, or waste disposal
facilities.
Look after the environment and dispose of waste
properly.
Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as fol-
lows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collec-
tion site.

® For further information about disposal of
» L

n the product no longer needed, contact
% your local council. Dispose of the

product and the packaging in an

environmentally friendly manner. Store the
packaging materials (foil bags, for example) out
of the reach of children.
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Note the label on the packaging

u‘) materials when separating waste, as

a  these are labelled with abbreviations (a)
and numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /
80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste.

Notes on the guarantee and
service handling

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

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

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

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

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

20  GB/IE

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.
IAN: 488353_2404
Service Great Britain

Tel. 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB> Service Ireland

Tel.: 11800 101010

E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !

Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.

I:D Pour cela, 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.

Etendue de la livraison (fig. A)

16 éléments enfichables (1)
1 chariot compteur (2)

1 poids ballon (3)

1 pile (1,5 V===R44) (4)
1

notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Circonférence extérieure : env. 135 cm
Circonférence intérieure : env. 110 cm
Circonférence de |'anneau variable, tour de
taille : env. 60 & 105 cm

Poids : env. 1,18 kg

Alimentation en énergie (pile) :

1x1,5V===1R44

Fabricants de piles LR44 :

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Chine.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com
——= Symbole de tension continue

Delta-Sport Handelskontor GmbH
c déclare par la présente que cet article
répond aux exigences essentielles et
aux autres dispositions en vigueur.

Appareil d’entrainement de classe A (DIN 32935).

& Date de fabrication (mois/année) :
09/2024

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez ent-
rainer tout votre corps. Les muscles du centre du
corps sont particuliérement entrainés. L'article est
congu pour une tilisation dans le domaine privé
et n'est pas destiné & une utilisation médicale,
thérapeutique ou commerciale.

Article de sport & partir de 14 ans

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

¢ Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe un
danger de suffocation.

¢ ATTENTION ! Contient des petites piles pou-
vant étre ingérées | Danger d'étouffement |

e AVERTISSEMENT : cet article contient une pile
a pieces/boutons. Une pile & piéces/boutons
peut causer de graves brilures chimiques
internes ou la mort en cas d'ingestion.

Risque de blessure pour les
enfants !

¢ Les enfants ne doivent pas jouer avec Iarticle.
Avertissez en particulier les enfants du fait que
I'article n’est pas un jouet.

* Méfiez-vous de l'instinct naturel de jeu et de la

volonté d’expérimentation des enfants. Evitez

les situations et les comportements qui ne sont

pas adaptés & |'article.

Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de

I'article lors de I'entrainement afin d’exclure

tout risque de blessure.

Le neftoyage et |'entretien par |'utilisateur ne

doivent pas étre effectués par des enfants non

surveillés.

L'article doit &tre rangé hors de portée des

enfants lorsqu’il n’est pas utilisé.
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A Risque de blessure !

Cet appareil peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d'expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage en toute sécurité de I'appareil leur a
été indiqué et qu'ils comprennent les dangers
qui en résultent. Les enfants ne doivent pas
jouer avec |'appareil.

Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article |

Utilisez Iarticle exclusivement conformément
a la section « Utilisation conforme & sa desti-
nation ».

Avant chaque utilisation, vérifiez que |'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure. En cas de détériorations, vous
ne devez plus utiliser I'article !

N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

Cet article ne doit étre utilisé que sous la
surveillance d’adultes et non pas comme un
jouet.

Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.
N’enroulez jamais |'article autour de votre
téte, de votre cou ou de votre poitrine. Risque
de strangulation !

Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

Ne vous entrainez pas & proximité d’objets
de valeur.

A Risque de blessure lors de

I’entrainement !

Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.

Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentraine-
ment.
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* Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.

* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer

qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

* Autour de la zone d’entrainement, il doit
exister une zone libre d’au moins 1 m de tous
les cotés (fig. F).

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou

si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
|'entrainement.
* Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.
* Buvez suffisamment durant I'entrainement.

A Dangers causés par l'usure !

* Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
ne présente pas de cassure blanche. Sil'ar-
ticle présente de fels signes, cessez de I'utiliser
et jetezle conformément & la réglementation
en vigueur.

L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure.

La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

Protégez I'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles

fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.
* Si vous remarquez des fissures sur |article, ne
I'utilisez plus.
A Avertissements concernant
"™ les piles !
* Retirez les piles lorsqu’elles sont usées ou

si |'article n’est pas utilisé sur une longue
période.



N'utilisez pas ensemble des piles de marque
et de type différents, des piles neuves et usées
ou des piles de capacité différente, celles-ci
risquant de fuir et de causer des dommages.
Respectez la polarité (+/-) lors de la mise en
place.

* Remplacez toutes les piles en méme temps et
mettez les piles usées au rebut selon la législa-
tion en vigueur.

Avertissement | Les piles ne doivent pas étre
chargées ou réactivées par d’autres moyens,
ni étre démontées, jetées au feu ou court-cir-
cuitées.

* Conservez toujours les piles hors de portée
des enfants.

N'utilisez pas de piles rechargeables | Le
nettoyage et |'entretien & la charge de I'utili-
sateur ne doivent pas étre effectués par des
enfants non surveillés.

* Nettoyez les contacts des piles et de I'ap-
pareil en cas de besoin et avant la mise en
place.

N’exposez pas les piles & des conditions
extrémes (par ex. radiateurs ou rayonnement
direct du soleil). Il existe sinon un risque
d’écoulement plus important.

Attention. Eliminez immédiatement les piles
usagées. Tenez les piles neuves et usagées
hors de portée des enfants. Si vous pensez
que des piles ont été avalées ou ont pénétré
dans I'organisme, consultez immédiatement un
médecin.

A Danger!

* Soyez extrémement prudent en présence
d’une pile endommagée ou qui a coulé et
jetez-la immédiatement selon la législation en
vigueur. Pour cela, portez des gants.

Si vous entrez en contact avec |'acide de la
pile, lavez la zone concernée & |'eau et au
savon.

Si I'acide de la pile entre en contact avec vos
yeux, rincez-les & |'eau et demandez immédia-
tement un traitement médical |

* Les bornes ne doivent pas étre court-circuitées.

Insertion/changement des
piles (fig. C)

ATTENTION ! Tenez compte des instruc-
tions suivantes afin d’éviter toute dété-
rioration mécanique et électrique.

Retirez la bande de protection (2d) avant la
premiére utilisation de |'article.

Pour insérer la pile (4) et la remplacer, procédez
comme indiqué dans la fig. C.

Remarque : vous aurez besoin d'un fourne-
vis adapté (non compris dans |'étendue de la
livraison).

Remarque : prétez aftention aux péles positif/
négatif et veillez & insérer les piles dans le bon
sens. Les piles doivent étre parfaitement position-
nées dans leur logement.

Remarque : veillez & ce que le compartiment
a piles soit bien vissé.

Montage (fig. B)

1. Disposez les éléments enfichables (1) en
cercle.

2. Joignez les éléments tout en appuyant sur le
bouton (1a). Veillez a ce qu'ils s’enclenchent
de maniére audible.

Remarque : I'élément enfichable avec un

bouton de couleur contrastée doit toujours étre

connecté, car il contient un capteur pour comp-
ter les tours.

3.Répétez cette opération jusqu’a ce que vous
ayez un pneu de votre taille.

Remarque : veillez & ce que le pneu hula

hoop soit bien ajusté autour de la taille,

mais pas trop serré, et que tous les éléments

enfichables soient bien fixés ensemble et ne

s'ouvrent pas.

4. Faites glisser le chariot compteur (2) sur les
éléments enfichables.

Remarque : faites attention & ce que I'af-

fichage soit orienté vers le haut pour lire les

valeurs.

5.Placez le pneu hula hoop autour de la taille et
fermez les deux derniers éléments & emboiter.

Remarque : pour fermer le pnev, il faut assem-

bler au moins 11 éléments enfichables.
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6.Réglez la longueur de la bande sur le poids
de la balle (3) & I'aide du curseur.

Remarque : en gjustant la longueur de la

bande, le niveau de difficulté de I'entrainement

peut étre réglé individuellement.

7. Appuyez sur le bouton (1a) de I'élément
enfichable lorsque vous souhaitez rouvrir le
pneu hula hoop.

Démontage

Pour le démontage de I'article, procédez dans
I'ordre inverse.

Position de base

Cet article sert & I'entrainement cardio et &
I'entrainement de I'ensemble du corps. Les
muscles du centre du corps sont particuliérement
entrainés, c’est-a-dire les muscles abdominaux,
de la taille, du dos et du plancher pelvien.
Remarque : la construction particuliére de
I'article donne en outre un effet de massage
pendant |'entrainement.

Utilisation

Appuyez sur la touche MOD (2b) ou sur la

touche RST (2c) pour activer I'affichage du

compteur (2a).

Remarque : lorsque |'article nest pas utilisé

durant plus de 4 minutes, il passe automati-

quement en mode de veille. L'appui sur une

touche ou le déplacement du chariot compteur

sur le bouton de couleur contrastée réactivent

I'affichage du compteur. L'écran affiche le mode

actuel.

¢ Appuyez de maniére répétée sur la touche
MOD pour naviguer entre les différentes
fonctions.

¢ Appuyez sur la touche RST pour accéder aux
valeurs enregistrées ou maintenez la touche
RST enfoncée pendant env. 2 secondes pour
réinitialiser les valeurs enregistrées.
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Explication des symboles du chariot
compteur (fig. D)

MOD

Commutateur de mode

Touche de réinitialisation

RST (appuyer une fois, I'affichage

est réinitialisé)

Affichage balayage (les
fonctions s'affichent |'une

SCAN

aprés |'autre)

Compteur de temps de la

TIME durée d’entrainement

COUNT | Compteur de tours

CAL compteur de calories

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et

terminez |'entrainement progressivement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec un effort trop important. Augmentez

progressivement |'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.
* Veillez & une respiration réguliére. Expirez
. o

pendant |'effort et inspirez quand vous

reléchez.
* Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Plan d’entrainement général
Créez un plan d’entrainement adapté & vos
besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 15 répétitions
d’un exercice.

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 secondes
entre chaque série.



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

* Nous recommandons également des étire-
ments aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour I'échauffement. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter chacun des exercices 2 & 3
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement la téte vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement
4 4 5 fois.

2. Effectuez lentement des cercles avec votre
téte, d’abord dans un sens, puis dans I'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d'une minute.

3. Etirez les épaules vers les oreilles et laissez les
retomber.

4. Effectuez des cercles vers I'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére
au bout d’une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |"autre au bout de quelques
secondes.

3. Passez ensuite & |'autre jambe et répétez cet
exercice.

4. levez les jambes I'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever vos
jambes que dans la mesure ol vous pouvez
bien garder votre équilibre.

Proposition d’exercice

Vous trouverez ci-dessous une proposition
d’exercice.

Position paralléle (fig. E)

Muscles sollicités : abdomen, taille, dos et

plancher pelvien

Déroulement

1. Placez vos pieds & la largeur des épaules.

La pointe des pieds est dirigée vers I'avant et
légérement vers |'extérieur, les genoux sont
légérement fléchis.

2. Quvrez |'article, placezle au niveau de la
taille et refermez les éléments enfichables (1).

3. Contractez le tronc, les abdominaux et le
plancher pelvien. Maintenez les omoplates
vers |'arriére/vers le bas.

4.Prenez le poids ballon (3) dans la main et
lancezle légérement sur le cété, de sorte que
le ballon tourne autour du corps.

5.Bougez les hanches de maniére circulaire
pour augmenter la vitesse du ballon et le faire
tourner davantage autour de la taille.

Remarque : en ajustant la longueur du céble,

il est possible de modifier la résistance du poids

ballon.

Remarque : balancez le poids ballon vers

la droite ou vers la gauche pour voir quel cété

vous convient le mieux. Tenez vos bras en I'air

afin de ne pas toucher I'article. Fléchissez les
coudes.

6. Effectuez I'exercice pendant 10 & 15 minutes
tous les 2 & 3 jours pour les débutants et 30 &
60 minutes tous les 2 jours pour les avancés.

Remarque : la raison pour laquelle les

horaires d’entrainement sont différents est que

les muscles abdominaux doivent s"habituer & la
charge d’entrainement.

Important : le mouvement doit partir du

bassin. Le haut du corps reste en mou-

vement et les pieds restent au méme
endroit.
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Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. Nous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez faire chaque exercice respective-
ment 3 fois par c6té pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Prenez une position détendue.

2. A I'dide d'une main, tirez doucement votre
téte, d'abord vers la gauche, puis vers la
droite. Cet exercice permet d'étirer les cotés
de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’a ce que la main droite se situe entre les
omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec, propre, sans piles
et & une température ambiante.

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide, puis essuyezle.

IMPORTANT | Ne lavez jamais avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

Le symbole ci-contre indique que ce
E produit est soumis & la directive
2012/19/UE. Cette directive stipule
qu’a la fin de sa durée d'utilisation, vous
ne devez pas jeter ce produit avec les déchets
ménagers normaux, mais le déposer dans des
centres de collecte spécialement aménagés, des
centres de recyclage ou des entreprises de
traitement des déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une éli-
mination dans le respect des normes en vigueur.
Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées
avec les ordures ménagéres. Elles peuvent conte-
nir des métaux lourds toxiques et sont soumises &
un traitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb.
Alors, retournez les piles/batteries usagées a un
point de collecte municipal.
* o > Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
.‘. Vous. obiifanlqrfaz'pluf d'informatic.ms ,
relatives & I"élimination du produit usagé
%A auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et
I'emballage dans le respect de I'environnement.
Conservez les matériaux d’emballage (comme
les sachets en plastique) hors de portée des
enfants.

Notez le marquage des matériaux
qu) d’emballage lors du tri des déchets.

a  Ceux<i sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1-7 : plastique / 20 - 22 : papier et
carton / 80 - 98 : matériaux composites.

Le produit et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminezles séparément pour une
meilleure gestion des déchets.



Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous

un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux 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 pigces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

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

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d'assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier
électronique. Si le cas est couvert par la garantie,
nous nous engageons - A notre appréciation - a
réparer ou & remplacer |'artficle 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 cefte 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 |"acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d'au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a 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 a disposition est posté-
rieure & la demande dintervention.

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 celle-ci 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 & I'usage habituellement at-
tendu 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 & I'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;
*s'il présente les qualités qu’un acheteur
peut légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou I'étiquetage ;
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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 déli-
vrance 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 I'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 : 488353_2404
Service France

Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

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

*n’est valable que pour la France
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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.

Leveringsomvang (afb. A)

16 x verbindingselement (1)

1 xtellerwagen (2)

1 x balgewicht (3)

1 x batterij (1,5 V=== LR44) (4)
1

x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Omvang buiten: ca. 135 cm

Omvang binnen: ca. 110 cm

Omvang van de hoelahoep variabel instelbaar,
tailleomvang: ca. 60 - 105 cm

Gewicht: ca. 1,18 kg

Stroomvoorziening batterij:

1x1,5V===1R44

Fabrikant LR44-batterij:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, China.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——— Symbool voor gelijkspanning
Hierbij verklaart Delta-Sport Handels-
kontor GmbH dat dit artikel voldoet
aan de basiseisen en de overige ter

zake doende bepalingen.

Trainingsapparaat volgens klasse A

(DIN 32935).

& Productiedatum (maand/jaar):
09/2024

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsap-
paraat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
In het bijzonder worden de spieren in het mid-
den van het lichaam getraind. Het artikel is be-
stemd voor particulier gebruik en is niet geschikt
voor medische, therapeutische of commerciéle
doeleinden.

G Sportartikel voor personen vanaf
14 jaar

Veiligheidstips

Levensgevaar!

¢ Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen
met het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar.

* WAARSCHUWING! Het artikel bevat kleine
batterijen die kunnen worden ingeslikt! Verstik-
kingsgevaar!

* WAARSCHUWING: dit artikel bevat een
knoopbatterij. Als een knoopbatterij wordt
ingeslikt, kan dat tot ernstige inwendige chemi-
sche verbrandingen of de dood leiden.

Kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

¢ Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wijs kinderen uitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

Houd er rekening mee dat kinderen een na-
tuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op
een manier wordt gebruikt waarvoor het niet
is bestemd.

Kinderen mogen zich ti{dens de training niet
binnen de reikwijdte van het artikel bevinden
om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.
Reiniging en onderhoud door de gebruiker
mogen niet door kinderen zonder toezicht
worden uitgevoerd.

Het artikel dient buiten bereik van kinderen te
worden opgeslagen wanneer het niet wordt
gebruikt.
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A Kans op lichamelijk letsel!

¢ Dit apparaat kan worden gebruikt door kinde-
ren van 14 jaar en ouder en door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of menta-
le vaardigheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits ze worden begeleid
of over het veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en de daaruit resulterende
gevaren begrijpen. Kinderen mogen niet met
het apparaat spelen.

Het artikel mag niet worden gemodificeerd!
Gebruik het artikel vitsluitend zoals voorge-
schreven in het gedeelte “Beoogd gebruik”.
Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage. Als het artikel
beschadigd is, mag het niet meer worden
gebruiki!

Gebruik het artikel nief in de buurt van een
trap of afstapje.

Het artikel mag alleen worden gebruikt onder
toezicht van volwassenen en mag niet worden
gebruikt als speelobject.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Wikkel het artikel nooit om het hoofd, de hals
of de borst. Verwurgingsgevaar!

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Train niet in de buurt van waardevolle voor-
werpen.

Kans op lichamelijk letsel
tijdens de training!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning
en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen.
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Breek de training onmiddellijk of bij klachten,
slapte of vermoeidheid en neem contact op
met een arts.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van min. 1 m beschikbaar
zijn (afb. F).

Train niet wanneer u moe of ongeconcen-
treerd bent. Train niet direct na een maaltijd.
Wacht ca. 2 vur voordat u met de training
begint.

Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.

* Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-

de drinkt.

Gevaren als gevolg van
slijtage!

* Controleer het artikel voor elk gebruik op
witte breuklijnen. Gebruik het artikel niet meer
als het dergelijke lijnen vertoont en voer het
vakkundig af.

Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk ge-
bruik op beschadigingen of slijfage.

De veiligheid van het artikel kan alleen wor-
den gegarandeerd wanneer het regelmatig
wordt gecontroleerd op beschadigingen en
slijtage. Als het artikel beschadigd is, mag u
dit niet meer gebruiken.

Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden
tot voortijdige slijfage en mogelijke breuken
in de constructie, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Gebruik het artikel niet meer wanneer u
scheuren in het artikel waarneemt.

A Waarschuwingen

“™ batterijen!

* Verwijder de batterijen wanneer deze leeg
zijn of wanneer het artikel gedurende langere
tijd niet wordt gebruikt.



¢ Gebruik geen batterijen van verschillende
typen of merken en gebruik geen nieuwe en
gebruikte batterijen of batterijen met verschil-
lende capaciteit door elkaar. Dit kan leiden tot
lekkage en beschadiging.

¢ Houd bij het plaatsen rekening met de polari-

teit (+/-).

Vervang alle batterijen tegelijkertijd en voer

oude batterijen volgens de voorschriften of.

* Waarschuwing! Batterijen mogen niet worden
opgeladen of met andere middelen worden
gereactiveerd, niet worden gedemonteerd,
niet in het vuur worden geworpen of worden
kortgesloten.

* Bewaar batterijen altijd buiten het bereik van

kinderen.

Gebruik geen oplaadbare batterijen! Reini-

ging en onderhoud door de gebruiker mogen

niet door kinderen zonder toezicht worden
vitgevoerd.

Reinig indien nodig véér het plaatsen de con-

tacten van de batterijen en het apparaat.

Gebruik de batterijen niet onder extreme

omstandigheden (bijv. verwarmingen of direct

zonlicht). Er bestaat dan een verhoogde kans
op lekkage.

Waarschuwing. Voer gebruikte batterijen

direct of. Houd nieuwe en gebruikte batterijen

vit de buurt van kinderen. Schakel onmid-
dellijk medische hulp in als u vermoedt dat
batterijen zijn ingeslikt of het lichaam zijn
binnengedrongen.

A Gevaar!

¢ Ga zeer voorzichtig om met beschadigde of
lekkende batterijen en voer ze direct volgens
de voorschriften af. Draag daarbij handschoe-
nen.

¢ Indien u in aanraking komt met batterijzuur,
dient u de betreffende plek direct met water
en zeep te wassen.
Indien u batterijzuur in uw ogen krijgt, dient u
uw ogen direct met water te spoelen en zich
zo spoedig mogelijk door een arts te laten
behandelen!

¢ De aansluitklemmen mogen niet worden
kortgesloten.

Batterijen plaatsen/wisselen
(afb. C)

WAARSCHUWING! Volg de volgende
aanwijzingen op om mechanische en
elektrische schade te vermijden.
Verwijder voor het eerste gebruik van het artikel
de beschermfolie (2d).

Ga voor het plaatsen en wisselen van de batte-
rij (4) te werk zoals getoond in afb. C.
Aanwijzing: u hebt een geschikte schroeven-
draaier nodig (niet meegeleverd).
Aanwijzing: let op de plus-/minpool van de
batterijen en zorg ervoor dat u deze correct
plaatst. De batterijen moeten zich helemaal in
de batterijhouder bevinden.

Aanwijzing: let erop dat het batterijvak goed
is vastgeschroefd.

Montage (afb. B)

1. Leg de verbindingselementen (1) in een kring.
2.Verbind de verbindingselementen onderling
door telkens de drukknop (1a) ingedrukt te
houden. Let erop dat ze hoorbaar vastklikken.
Aanwijzing: het verbindingselement met een
contrastkleurige knop moet altijd mede gekop-
peld zijn, omdat dit een sensor voor het tellen
van de ronden bevat.
3. Herhaal deze procedure totdat u een hoela-
hoep in uw maat hebt.
Aanwijzing: zorg dat de hoelahoep goed
aansluit, maar niet te strak om uw middel ligt en
dat alle verbindingselementen stevig in elkaar
zitten, zodat de hoelahoep niet open kan gaan.
4. Schuif de tellerwagen (2) op de verbindings-
elementen.
Aanwijzing: let erop dat het display voor het
aflezen van de waarden naar boven wiist.
5.leg de hoelahoep om uw middel en koppel
de twee laatste verbindingselementen aan
elkaar.
Aanwijzing: er moeten ten minste 11 verbin-
dingselementen in elkaar worden gezet om de
hoelahoep te kunnen sluiten.
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6. Stel met de schuifgeleider de lengte van de
band aan het balgewicht (3) in.

Aanwijzing: de moeilijkheidsgraad van de

training kan individueel worden ingesteld door

de lengte van de band aan te passen.

7. Druk op de drukknop (1a) van het verbin-
dingselement als u de hoelahoep weer wilt
openen.

Demontage

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

Uitgangspositie

Dit artikel kan worden gebruikt voor cardiotrai-
ning en voor training van het hele lichaam. In het
bijzonder worden de spieren in het midden van
het lichaam, dus de buik-, taille-, rug- en bekken-
bodemspieren, getraind.

Aanwijzing: het bijzondere ontwerp van het
artikel zorgt tijdens de training voor een massa-
ge-effect.

Gebruik
Druk op de ,MOD"-knop (2b) of de ,RST"knop

(2¢) om de tellerweergave (2a) te activeren.
Aanwijzing: het artikel gaat automatisch in
de stand-bymodus, als het langer dan 4 minuten
niet wordt gebruikt. Als er op een knop wordt
gedrukt of de tellerwagen over de contrastkleuri-
ge knop rijdt, wordt de tellerweergave opnieuw
geactiveerd. Op het display wordt de actuele
modus weergegeven.
* Druk meerdere keren op de ‘'MOD'-knop om
door de verschillende functies te bladeren.
¢ Druk op de ‘RST"-knop om de opgeslagen
waarden op te roepen of houd de ‘RST'-knop
ca. 2 seconden ingedrukt om de opgeslagen
waarden te reseften.
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Verklaring symbolen tellerwagen

(afb. D)

MOD

Modusschakelaar

RST Resetknop (één keer drukken,

weergave wordt gereset)

Scanweergave (functies
SCAN

worden opeenvolgend
weergegeven)

TIME

Tijdteller trainingsduur

COUNT [ Rondeteller

CAL Calorieénteller

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig aof.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge bela-
sting. Voer de intensiteit langzaam op.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tiidens de oefeningen op dat u een
correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefenin-
gen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening ca.
15 keer te worden herhaald.

* Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

* Tussen de oefenreeksen dient u telkens een
pauze van 30 seconden te houden.

* Warm uw spiergroepen voor elk trainingspro-
gramma goed op.



* Wij raden u tevens aan om na elk trainings-
programma een stretching te doen.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

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

Nekspieren

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

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst één kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla de handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai de schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3.Trek de schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
grond.

2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele seconden
de draairichting.

3.Ga daarna op het andere been staan en
herhaal deze oefening.

4.Til om beurten één been op en hink een paar
keer op de plaats. Let erop dat u de benen
slechts zo ver optilt dat u goed uw evenwicht
kunt bewaren.

Voorbeeldoefening

Hierna wordt u een oefening getoond.

Parallelle positie (afb. E)

Spieren die worden belast: buik, taille, rug en

bekkenbodem

Verloop

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte staan.
De tenen wijzen naar voren en iets naar bui-
ten, terwijl de knieén licht gebogen zijn.

2. Open het artikel, leg het ter hoogte van uw
middel tegen het lichaam en sluit de verbin-
dingselementen (1) weer.

3. Span uw romp, buikspieren en bekkenbodem
aan. Houd uw schouderbladen naar achte-
ren/beneden.

4.Neem het balgewicht (3) in uw hand en gooi
het iets opzij, zodat de bal rond het lichaam
cirkelt.

5.Beweeg uw heupen in een cirkelvormige
beweging om de snelheid van de bal te
verhogen en deze verder om het middel te
laten cirkelen.

Aanwijzing: de weerstand van het balgewicht

kan worden gewijzigd door de lengte van de

band aan te passen.

Aanwijzing: zwaai het balgewicht naar links

of naar rechts om te ontdekken welke richting

comfortabeler voor u is. Houd uw armen
omhoog zodat ze niet in contact komen met het
artikel. Buig hiervoor uw ellebogen.

6.Voer de oefening als beginner 10 tot 15 mi-
nuten lang en om de 2 - 3 dagen en als
gevorderde 30 tot 60 minuten lang en om de
2 dagen uit.

Aanwijzing: de trainingstijden verschillen,

omdat de buikspieren eerst aan de trainingsbe-

lasting moeten wennen.

Belangrijk: de beweging komt vanuit

het bekken. Uw bovenlichaam blijft

in beweging en uw voeten blijven op

dezelfde plaats staan.
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Rekken

Neem na elke training voldoende tijd om te
rekken. Hieronder tonen wij u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 15 - 30 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek het hoofd met een hand zachtjes naar
links en vervolgens naar rechts. Met deze
oefening rekt u de beide zijden van de hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebo-
gen.

2.leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2.Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat de bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog, schoon en zonder batterijen op
kamertemperatuur.

Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
E aan dat dit apparaat aan de richtlijn

2012/19/EU onderworpen is. Deze

richtlijn impliceert dat u dit apparaat op
de einde van de gebruiksduur daarvan niet
samen met het normale huisvuil mag afvoeren,
maar op speciaal voorziene inzamelpunten, in
recyclagecentra of bij afvalverwerkende
bedrijven moet afgeven. Draag zorg voor het
milieu en voer deskundig af.
Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval
worden afgevoerd. Ze kunnen giftige zware
metalen bevatten en moeten worden behandeld
als klein chemisch afval. De chemische symbolen
van de zware metalen zijn als volgt: Cd =
cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef verbruikte
batterijen/accu’s daarom af bij een gemeentelijk
inzamelpunt.

5 ® Bijkomende informatie over de afvoer
%A van het onbruikbaar geworden
apparaat krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het apparaat en de
verpakking milieuvriendelijk of. Berg verpak-
kingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op buiten
het bereik van kinderen.

Neem de markering van verpakkingsma-

qu) terialen voor de afvalscheiding in acht.

a  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen
(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:
1 - 7: kunststoffen / 20 - 22: papier en karton /
80 - 98: composietmaterialen.
Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een
betere afvalbehandeling.

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 onderdelen die aan een normale
slifage onderhevig zijn en daarom als nietslijt-
vaste onderdelen te beschouwen zijn (bv. batte-
rilen) en evenmin op breekbare onderdelen, bv.
schakelaars, accu’s of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing 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: 488353_2404

Service Belgié
Tel. 0800 12089

E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland

Tel.. 0800 0249630

E-Mail: deltasport@lidl.nl

NL/BE

85



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
@ Nalezy uwaznie przeczytaé naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
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 otfrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

16 x element wtykowy (1)

1 xlicznik (2)

1 x pitka obcigzeniowa (3)

1 xbateria (1,5 V===LR44) (4)
1

x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Obwéd zewnetrzny: ok. 135 ecm

Obwéd wewnetrzny: ok. 110 cm

Zmienna regulacja obwodu pierécienia, obwéd
talii: ok. 60-105 cm

Waga: ok. 1,18 kg

Zasilanie bateriami:

1x1,5V===1R44

Producent baterii LR44:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Chiny.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com
——— Symbol napiecia statego
Firma Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH oéwiadcza, ze niniejszy
produkt spetnia najwazniejsze
wymagania oraz jest zgodny z innymi
whasciwymi wytycznymi.

Urzqdzenie treningowe zgodne z kla-

sq A (DIN 32935).
& Data produkeji (miesigc/rok):
09/2024
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Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie freningowe umozliwiajgce trening
catego ciata. W szczegélnosci ¢wiczone sq
migénie srodkowej czedci ciata. Produkt jest
przeznaczony do uzytku prywatnego i nie na-
daje sie do celéw medycznych, terapeutycznych
lub komercyjnych.

G Urzqdzenie sportowe do uzytku
od 14. roku zycia

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci bez nadzoru
miaty dostep do opakowania. Niebezpie-
czefistwo uduszenia.

OSTRZEZENIE! Zawiera baterie guzikowe,
w przypadku ktérych zachodzi ryzyko po-
tkniecial Niebezpieczefistwo udtawienia sig!
OSTRZEZENIE: ten produkt zawiera jedng ba-
terig monetowq/guzikowq. Potkniecie baterii
monetoweij/guzikowe| moze spowodowaé
ciezkie poparzenia chemiczne lub doprowa-
dzi¢ do $mierci.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

¢ Dzieciom nie wolno bawi¢ sie produktem.
Dzieci nalezy szczegdlnie pouczyé, ze pro-
dukt ten nie stuzy do zabawy.

Nalezy wzigé¢ pod uwage naturalny instynkt
zabawy i sktfonnosé dzieci do eksperymento-
wania. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i za-
chowaniom, do ktérych nie jest przeznaczony
niniejszy produkt.

Aby unikngé niebezpieczenstwa odniesienia
obrazen, dzieci nie powinny znajdowad sig
w zasiegu produktu podczas treningu.
Czyszczenie i konserwacja nie moggq byé
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.
Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
przechowywaé w miejscu niedostepnym

dla dzieci.



Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!
To urzqdzenie moze by¢ uzywane przez dzie-
ci w wieku powyzej 14 lat oraz osoby
o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych, a takze nie-
posiadajgce odpowiedniego do$wiadczenia
ani wiedzy, jezeli sqg pod nadzorem lub zo-
staty pouczone o bezpiecznym sposobie
uzytkowania urzgdzenia i rozumiejq istiejgce
zagrozenia. Dzieciom nie wolno bawié sie
urzqdzeniem.
Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii
produktu!
Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb
opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne
z przeznaczeniem”.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
W przypadku uszkodzen nalezy zaprzestaé
korzystania z produkiu!
Nie korzysta¢ z produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.
Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie
pod nadzorem dorostych, ale nie joko
zabawka.
Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.
Nigdy nie wolno zawijaé produktu wokét
gtowy, szyi lub klatki piersiowej. Zagrozenie
uduszeniem!
Trenowaé tylko na ptaskim i niedliskim pod-
tozu.
Nigdy nie frenowaé w poblizu cennych przed-
miotéw.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen podczas treningu!

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sie, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczer zdrowotnych.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-
ke oraz dostosowaé intensywno$é éwiczen
do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-
gliwoéci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwad trening i skonsultowad
sie z lekarzem.

Kobiety w cigzy mogq trenowac¢ tylko za zgo-
dq lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jedng osobe naraz.

Podczas treningu nalezy zachowaé przynaj-
mniej 1 m wolnej przestrzeni wokét produktu
ze wszystkich stron (rys. F).

Nie nalezy trenowaé, bedgc zmeczonym

lub gorzej skoncentrowanym. Nie trenowad
bezposrednio po positku. Odczekaé ok. 2 go-
dziny przed rozpoczeciem treningu.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie
treningowe, unikajqc przy tym przeciggu.
Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniad.

Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem!
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem ewentualnych spekar.
Jesli znajdujq sie one na produkcie, nalezy
zaprzestaé vzytkowania produktu i odpowied-
nio go zutylizowaé.
Produktu wolno uzywaé jedynie, jesli jest
w nienagannym stanie. Przed kazdym uzy-
ciem nalezy sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzer lub zuzycia.
Bezpieczefistwo tego produktu mozna zagwa-
rantowaé tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
W razie stwierdzenia uszkodzer nie wolno
korzysta¢ z produktu.
Chronié produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, storicem oraz wilgociq. Nieprawidtowe
przechowywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwczesne zuzycie,
a takze prowadzi¢ do peknigé konstrukei,
co moze prowadzi¢ do obrazen.
W przypadku stwierdzenia peknieé na pro-
dukcie nalezy zaniecha¢ jego uzytkowania.
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A Ostrzezenia dotyczace
“" baterii!

* Nalezy wyjqé baterie, jedli sg wyczerpane
lub jesli produkt nie jest uzywany przez dtuz-
szy okres.

* Nigdy nie nalezy tqczy¢ baterii réznych ty-

péw, marek, baterii nowych i uzywanych ani

baterii o réznych pojemnosciach, poniewaz
moze doj$¢ do wycieku elektrolitu, co moze
spowodowad uszkodzenie produktu.

Baterie nalezy wktada¢ zgodnie z oznacze-

niami biegunowosci (+/-).

Nalezy wymienia¢ wszystkie baterie jedno-

czesnie i utylizowad zuzyte baterie w sposéb

zgodny z przepisami.

Ostrzezenie! Nie wolno tadowaé ani reakty-

wowaé baterii innymi sposobami, rozbieraé

ich na czeéci, wrzucaé do ognia ani powodo-
waé ich zwarcia.

Baterie nalezy przechowywad w miejscu

niedostepnym dla dzieci.

Nie nalezy uzywaé akumulatoréw! Czyszcze-

nie i konserwacja nie mogq byé wykonywane

przez dzieci bez nadzoru.

* Jedli to konieczne, przed wlozeniem baterii

nalezy oczyscic ich styki, a takze styki urzg-

dzenia.

Nie narazaé baterii na ekstremalne warunki

(np. dziatanie grzejnikéw lub bezposrednie

$wiatto stoneczne). W przeciwnym razie ist-

nieje zwigkszone ryzyko wystqgpienia wycieku.

Ostrzezenie. Zuzyte baterie nalezy natych-

miast oddaé do utylizacji. Nowe i zuzyte ba-

terie nalezy przechowywaé poza zasiegiem
dzieci. W przypadku podejrzenia potkniecia
lub przedostania sie baterii do organizmu na-
lezy niezwtocznie wezwaé pomoc medyczng.

A Niebezpieczenstwo!

¢ Z uszkodzonymi lub wyciekajgcymi bateriami
nalezy obchodzié sie z najwyzszq ostroz-
noéciq i natychmiast zutylizowad je w odpo-
wiedni sposéb. W czasie wykonywania tych
czynnosci nalezy nosié rekawiczki.

* Jesli dojdzie do kontaktu z kwasem z baterii,
nalezy przemyé odpowiednie miejsce wodq
z mydfem.
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Jesli kwas z baterii dostanie sig do oka,
nalezy przeptukaé je wodq i natychmiast
zasiegngé pomocy lekarskiej!

* Nie wolno zwieraé zaciskéw przytqczenio-
wych.

Wktadanie/wymiana baterii

(rys. C)

OSTRZEZENIE! Przestrzegaé ponizszych
wskazéwek, aby uniknagé uszkodzen
mechanicznych i elektrycznych.

Przed pierwszym uzyciem produktu nalezy
usunqg¢é tasme ochronng (2d).

Aby wltozy¢ i wymienié baterie (4), postepowad
w sposéb przedstawiony na rys. C.
Wskazéwka: potrzebny jest odpowiedni
$rubokret (brak w zakresie dostawy).
Wskazéwka: nalezy zwrécié uwage

na bieguny dodatni i ujemny baterii oraz na ich
prawidtowy montaz. Baterie muszq w catoéci
znajdowad sie w uchwycie na baterie.
Wskazéwka: upewnié sig, ze komora baterii
jest mocno przykrecona.

Montaz (rys. B)

1. Utozyé elementy wtykowe (1) w okregu.

2. Potqczyé elementy wiykowe, przytrzymu-
jac kazdorazowo przycisk (1a). Upewnié
sig, ze styszalnie zatrzasnely sie na swoim
miejscu.

Wskazéwka: element wtykowy z przyciskiem

w kontrastowym kolorze powinien zawsze by¢

zawsze podiqczony, poniewaz zawiera on

czujnik do liczenia obrotéw.

3. Powtarzaé ten proces, az do uzyskania kota
W swoim rozmiarze.

Wskazéwka: upewnié sig, ze hula-hoop jest

doktadnie dopasowane, ale nie zbyt wgskie

w talii oraz ze wszystkie elementy wtykowe

$cidle do siebie przylegajq i nie otwierajq sie.

4.Nasungé licznik (2) na elementy wtykowe.

Wskazéwka: zwrécié uwage, aby wyswie-

tlacz byt skierowany do géry w celu odczytu

wartosci.



5. Utozy¢ hula-hoop wokét talii i potgczyé ostat-
nie dwa elementy wiykowe.

Wskazéwka: w celu zamkniegcia kota wymea-

gane jest potgczenie co najmniej 11 elementéw

wiykowych.

6.Za pomocq suwaka ustawi¢ dtugosé paska
pitki obcigzeniowej (3).

Wskazéwka: regulacja dtugosci paska

umozliwia indywidualne ustawienie poziomu

trudnosci treningu.

7. Nacisngé przycisk (1a) elementu wtykowego
w celu ponownego otwarcia hula-hoop.

Demontaz

Aby rozmontowa¢ produkt, nalezy postgpowaé
w odwrotnej kolejnoéci.

Pozycja podstawowa

Ten produkt stuzy do treningu cardio oraz tre-
ningu catego ciata. W szczegélnosci éwiczone
sq mieénie $rodkowej czeici ciata, tj. migsnie
brzuchaq, talii, plecéw i dna miednicy.
Wskazéwka: wyjgtkowy ksztatt tego produktu
zapewnia dodatkowy efekt masazu podczas
treningu.

Uzytkowanie
Nacisngé przycisk MOD (2b) lub RST (2¢),

aby wiqczy¢ wyswietlacz licznika (2a).

Wskazéwka: produkt automatycznie prze-

chodzi w tryb czuwania, jesli nie byt uzywany

dtuzej niz 4 minuty. Naciénigcie przycisku

lub przesunigcie licznika przez przycisk w kon-

trastowym kolorze reaktywuje wyswietlacz

licznika. Na wyswietlaczu zostanie wyséwietlony

aktualny tryb.

¢ Naciskaé przycisk MODE, aby przewijaé
pomiedzy poszczegdlnymi funkcjami.

¢ Nacisng¢ przycisk RST, aby wywotaé
zapisane wartosci lub przytrzymaé przycisk
RST przez ok. 2 sekundy, aby zresetowa¢
zapisane wartosci.

Wyjasnienie symboli licznika
(rys. D)

MOD

Przetqcznik trybu

Przycisk Reset (jednokrotne
RST nacisniecie resetuje
wyswietlacz)

wskazanie funkeji Scan
(funkcje tgczone)

SCAN

TIME
COUNT | licznik okrgzen
CAL licznik kalorii

Licznik czasu trwania treningu

Ogolne wskazéwki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq
i buty sportowe.

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno

odbywad sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpowie-

dnio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt intensywnego treningu. Nalezy stopni-
owo zwigkszaé intensywno$é treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie,
unikajqc szarpanego lub zbyt szybkiego
tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

mig$ni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogoélne planowanie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowa-
ny do swoich potrzeb, z seriami éwiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.
Nalezy przestrzegaé nastepujqgcych zasad:
* Seria éwiczeh powinna sktadaé sie z ok.
15 powtérzen kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczeh moze byé powtarzana
3 razy.
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Pomigdzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.

Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrza¢ partie migsniowe.

Ponadto zalecamy réwniez ¢wiczenia
rozciggajqce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié¢ wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtarzaé kazde éwiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obrécié glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
éwiczenia z gérng czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migsni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czeénie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

3. Przyciqgnq¢ ramiona w kierunku uszu i po-
nownie je opuscié.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapomina¢ przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykona¢ kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko
na takg wysoko$¢, ktéra pozwoli utrzymaé
réwnowage.
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Propozycja ¢wiczenia
Ponizej prezentujemy wybér éwiczenia.

Pozycja réwnolegta (rys. E)
Oddziatywanie na migénie: brzuch, talia, plecy
i dno miednicy

Przebieg

1. Stang¢ z nogami rozstawionymi na szeroko$é
barkéw. Czubki stép powinny by¢ skierowane
do przodu i lekko na zewnatrz, a kolana
lekko ugiete.

2. Otworzy¢é produkt, umiesci¢ go na wysokosci
talii i ponownie zamkng¢ elementy wtykowe
(1).

3. Napigé tutéw, migénie brzucha i dno mied-
nicy. Utrzymywad fopatki w pozyciji do tytu/
do dotu.

4. Chwycié pitke obcigzeniowq (3) w dton i deli-
katnie rzuci¢ na bok w taki sposéb, aby pitka
obracata sie wokét ciata.

5. Porusza¢ biodrami wykonujgce ruchy okrezne,
aby zwigkszy¢ predkoéé pitki i nadal obracaé
niq wokét talii.

Wskazéwka: regulacja dtugosci linki umozli-

wia zmiane oporu pitki obcigzeniowe;.

Wskazéwka: rozbujaé pitke obcigzeniowq

w prawo lub w lewo, aby sprawdzié¢, w ktérq

strone fatwiej wykonywad éwiczenie. Trzymaé

rece w gérze, aby nie dotyka¢ produktu. W tym
celu nalezy zgigé tokcie.

6. Osoby poczatkujgce powinny wykonywaé
éwiczenie od 10 do 15 minut co 2-3 dnij,

a zaawansowane od 30 do 60 minut co 2
dni.

Wskazéwka: powodem réznych czaséw

trwania treningu jest koniecznoéé przyzwyczaje-

nia sie migéni brzucha do obcigzenia treningo-
wego.

Wazne: ruch jest inicjowany przez mied-

nice. Gérna czesé ciata porusza sie,

a stopy pozostajg w tym samym miej-

scu.



Cwiczenia rozciqgajace

Po kazdym treningu poséwieci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej przedsta-
wiamy kilka prostych éwiczen.

Wykonywaé éwiczenia 3 razy po 15-30 se-
kund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggngé dtonig gtowe naj-
pierw w lewq, a nastepnie w prawgq strong.
To éwiczenie ma na celu rozciggnigcie migéni
bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$é prawq reke za gtowe w taki
sposédb, aby prawa dton znalazta sie miedzy
topatkami.

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

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: pamietaé, aby uda byty utozo-

ne réwnolegle do siebie. W trakcie wy-

konywania éwiczenia miednica powin-
na by¢ wysunieta do przodu, a tutéw
pozosta¢ wyprostowany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

z wyjetymi bateriami, w temperaturze pokojo-
wej.

Czysci¢ wylqcznie przy uzyciu wilgotnej Scie-
reczki, nastgpnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqceych.

Uwagi odnosnie recyklingu

Znajdujqgcy sie obok symbol wskazuije,
E ze niniejsze urzqdzenie podlega
Dyrektywie 2012/19/UE. Dyrektywa ta
stanowi, ze po zakonczeniu okresu
uzytkowania urzqdzenia nie wolno wyrzucaé
wraz z normalnymi odpadami domowymi, lecz
nalezy oddaé je do specjalnie utworzonych
punktéw zbiérki, centréw recyklingu lub firm
zajmujqcych sie utylizacjq odpadéw. Nalezy
chronié¢ érodowisko i wlasciwie usuwaé odpady.
Zuzyty sprzet moze mieé szkodliwy wptyw na
$rodowisko i zdrowie ludzi z uwagi na potencjal-
nq zawarto$é niebezpiecznych substancii, mie-
szanin oraz czeéci sktadowych. Gospodarstwo
domowe spetnia waznq role w przyczynianiu
sig do ponownego uzycia i odzysku surowcéw
wiérnych, w tym recyklingu zuzytego sprzetu.
Na tym etapie ksztattuje sie postawy, kiére wpty-
waijq na zachowanie wspélnego dobra jakim
jest czyste srodowisko naturalne.
Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé
razem z odpadami domowymi. Mogq zawieraé
toksyczne metale cigzkie i podlegajg obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali ciezkich sq nastepujgce: Cd = kadm,
Hg = rteé, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-
ry nalezy oddawaé w miejskim punkcie zbiérki.
.‘. Sz{czegc’n’rowc‘a infonocie na temat sposo-
béw usuwania zuzytego urzqdzenia
%A uzyskajq Panstwo u wladz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska. Materialy opakowaniowe (np.
worki foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

/), Przestrzega¢ oznakowania materiatéw
qu) opakowaniowych podczas segregacii
a2 odpadéw. Sq one oznaczone skrétami
(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.
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Wskazéwki dotyczace IAN: 488353_2404

gwarancii i obsl’ugi Serwis Polska
. . Tel: 22 397 4996
serwisowei E-Mail: deltasport@lidl.pl

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

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

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koAicowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie 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 serwisowei
lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie
wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Parstwa
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.
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Srdeé&né blahoprejemel!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.

Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

16 x plug-in prvek (1)

1 x metricky vozik (2)

1 x hmotnost mice (3)

1 x baterie (1,5 V===1R44) (4)
1

x ndvod k pouziti

Technické udaje

Vnéjsi obvod: cca 135 cm

Vnitfni obvod: cca 110 em

Obvod krouzku je variabilné nastavitelny, obvod
pasu: cca 60-105 cm.

Hmotnost: cca 1,18 kg

Napdijeni bateriemi:

1x1,5V===LR44

Vyrobce baterii LR44:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, China.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——— Symbol pro stejnosmérné napéti
Spoleénost Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH timto prohlasuje, Ze tento
vyrobek je v souladu se z&kladnimi
pozadavky a ostatnimi pfisluinymi

ustanovenimi.
Tréninkové zafizeni dle tfidy A (DIN 32935).

Datum vyroby (mésic/rok):
( !|09/2024

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni nafadi
pro trénovani celého téla. Predeviim se posiluji
svaly stfedu t&la. Vyrobek je uréen pro soukromé
pouziti a neni vhodny pro Iékafské, terapeutické
nebo komeréni G&ely.

Sportovni vybaveni od 14 let

Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi ohrozeni zivota!

¢ Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
rigdlem. Nebezpedi ududeni.

UPOZORNEN!I! Obsahuje malé baterie,

u kterych hrozi moznost spolknuti! Nebezpegi
zalknutil

VYSTRAHA: Vyrobek obsahuje knoflikovou
baterii. Knoflikové baterie moze pfi spolknuti
zpUsobit vazné vnitfni chemické popdleniny
nebo smrt.

A Nebezpedéi poranéni déti!

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat. Upozornéte déti
zejména na to, ze vyrobek neni hracka.
Vénujte pozornost prirozenému sklonu déti

ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite

se situacim a jedndni, pro které neni vyrobek
urcen.

Déti se b&hem cvieni nesmi nachdzet v do-
sahu vyrobku, aby se zabrdnilo nebezpedi
poranén.

Cisténi a uzivatelskou Gdrzbu nesméji prové-
dét déti bez dozoru.

Pokud se vyrobek nepouziva, musi byt uchové-
van mimo dosah déti.

A Nebezpedi poranéni!

* Tento pfistroj mohou pouZivat déti od 14 let
vy3e, stejné jako osoby se snizenymi fyzicky-
mi, smyslovymi nebo mentdalnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti a znalosti,
pokud jsou pod dozorem nebo byly pouceny
o bezpe&ném pouZivani stroje a chdpou z néj
vyplyvaijici rizika. Déti si nesmé&ji s pfistrojem
hrét.
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Na vyrobku nesmi byt provéddény zadné
Upravy!

Vyrobek pouziveijte vyhradné tak, jak je po-
psdno v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. V pfi-
padé poskozeni jiz vyrobek nesmite pouzivatl!
Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

Vyrobek se smi pouZivat jen pod dozorem
dospélych, a ne joko hragka.

Ndvod k pouZiti s pokyny pro cviceni méjte
vzdy v dosahu.

Vyrobek nikdy neovinujte kolem hlavy, krku
ani hrudi. Nebezpeci uskrcenil

Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

Netrénuijte v blizkosti cennych predméto.

A Nebezpedi poranéni p¥i cviceni!

Predtim, nez za&nete cviéit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, ze vdm vés zdra-
votni stav umoznuije cvidit.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.
Nezapomefite se pred cvigenim vzdy zahtat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pii-
padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi
vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-
mzité prestate cviéit a obrafte se na lékafe.
T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé
se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat
vzdy jen jedna osoba.

Kolem tréninkové plochy musi byt ze viech
stran volny prostor o $ifce nejméné 1 metr
(obr. F).

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-
stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.
Pockeijte se zahdjenim cviceni cca 2 hodiny.
Cvicebni mistnost dostate&né vyvétrejte,
zamezte viak privanu.

B&hem cviceni dostatecné pijte.
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Nebezpedi v dusledku
opotrebeni!
Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda na
vyrobku nejsou bilé skvrny. Pokud je na vyrob-
ku uvidite, jiz jej ddle nepouZivejte a necheijte
jej odborné zlikvidovat.
Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzZitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotfebovany.
Bezpeénost vyrobku miZe byt zaruéena
jen tehdy, kdyZ je pravidelné kontrolovan
z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouZivat.
Chraiite vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni
a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému
opotiebeni a zlomeni konstrukce, coz mizZe
mit za nésledek zranéni.
Pokud si vSimnete trhlin na vyrobkuy, jiZ jej ddle
nepouzivejte.

A Vystraznda upozornéni pro

“"“'baterie!

Odstrarite baterie, pokud jsou vybité nebo
pokud vyrobek nebyl déle pouzivan.
Nepouzivejte rizné typy baterii nebo znagek,
nové a pouzité baterie dohromady a baterie
s riznou kapacitou, protoze ty pak mohou
vytéct a zpdsobit kody.

Pfi vlozeni dbejte na polaritu (+/-).

Vyménu viech baterii provédéjte najednou

a staré baterie likvidujte podle predpisu.
Vystraha! Baterie se nesméiji dobijet nebo
reaktivovat pomoci jinych prostiedkd, nesmé&ji
se rozebirat, hdzet do ohné nebo zkratovat.
Baterie uchovdveijte vzdy mimo dosah d&ti.
Nepouzivejte dobijeci baterie! Citéni a
vZivatelskou Gdrzbu nesmi provédét déti bez
dozoru.

V pfipadé potfeby pied vlozenim zafizeni
ocistéte baterii a kontakty zafizeni.

Baterie nevystavuijte extrémnim podminkdm
(napf. vlivu topnych t&les nebo primému
slunecnimu zdfeni). Jinak hrozi riziko vyteceni
bateri.



* Upozornéni. Pouzité (vybité) baterie neprodle-
né zlikvidujte. Nové i pouzité baterie udrzujte
mimo dosah déti. V pfipad& podezieni, ze
doslo ke spolknuti baterii nebo jejich vniknuti
do t&la, ihned vyhledeijte lékaFskou pomoc.

A Nebezpeqil

¢ Zachdzeijte s poskozenou nebo vyteklou
baterii velmi opatrné a zlikvidujte ji podle
predpisd. PouZijte pfitom rukavice.

* Pfijdete-li do styku s kyselinou baterie, omyjte
postizené misto vodou a mydlem.
Pokud se vam kyselina z baterie dostane do
o¢&i, vyplachnéte je vodou a vyhledejte nepro-
dlené lékafské o3etfenil

* PFipojovaci svorky nesméji byt zkratovdny.

Vlozeni/vyména baterii
(obr. C)

UPOZORNENI! Dodriujte nasleduijici
prikazy, abyste predesli mechanickym
a elektrickym poskozenim.

Pfed prvnim pouzitim odstrafte z vyrobku
ochranny pasek (2d).

Pi vklddéni a vyméné baterie (4) postupuite
podle obrazku C.

Upozornéni: Potfebujete vhodny 3roubovék
(neni souédsti obsahu baleni).

Upozornéni: Dbejte na spravné vlozeni baterii
vzhledem k pélom plus/minus. Baterie museji byt
kompletné& zasazeny do drzdku baterii.
Upozornéni: Ujistéte se, Ze je prostor pro
baterie pevné zasroubovany.

Montaz (obr. B)

1. Umistéte zdsuvné prvky (1) do kruhu.

2. Spoijte jednotlivé dily, pficemz vzdy drzite
stisknuté tlacitko (1a). Davejte pozor, aby
slysitelné zapadlo.

Upozornéni: Vzdy by mél byt pfipojen

zdsuvny prvek s kontrastnim barevnym tlagitkem,

protoZe obsahuje senzor pro poéitani kol.

3. Tento postup opakuijte, dokud neziskdte obrug
své velikosti.

Upozornéni: Ujistéte se, Zze obru¢ dobfe sedi,

ale ne pfili§ t&sné kolem pasu, a ze viechny

zdsuvné prvky do sebe pevné zapadaii a

neotviraji se.

4. Nasunte metricky vozik (2) na zasuvné prvky.

Upozornéni: Dbejte na to, aby displej sméfo-

val nahoru, aby bylo mozné hodnoty odeitat.

5. Umistéte obru¢ kolem pasu a spojte posledni
dva zdsuvné prvky.

Upozornéni: K uzavieni pneumatiky je treba

zapojit nejméné 11 zdsuvnych prvko..

6. Pomoci posuvniku nastavte délku popruhu na
kulickovém zdvazi (3).

Upozornéni: Uroved obtiznosti tréninku Ize

prizposobit nastavenim délky pésu.

7. Pokud chcete obrué znovu oteviit, stisknéte
tlagitko (1a) z&suvného prvku.

Demontaz
Pfi demontdzi vyrobku postupujte v opa&ném
pofadi.

Zakladni pozice

Tento vyrobek slouZi pro kardio a trénink celého
t8la. Predevsim se posiluji svaly stfedu t&la, a rov-
néz bfidni svaly, pas, zddové a svaly panevniho
dna.

Upozornéni: Specidlni konstrukce vyrobku

také poskytuje masdzni G&inek béhem tréninku.

Pouziti

Stisknutim tlaéitka MOD (2b) nebo tlagitka RST

(2¢) aktivujte zobrazeni poéitadla (2a).

Upozornéni: vyrobek se automaticky pfepne

do pohotovostniho rezimu (Standy), pokud neni

pouzivén déle nez 4 minuty. Stisknutim taéitka

nebo posunutim voziku poéitadla nad taéitko v

kontrastni barvé se znovu aktivuje displej poéita-

dla. Na displeji se zobrazi aktudlni rezim.

* Neékolikrét stisknéte tla&itko MOD a proché-
zejte rizné funkce.

o Stisknutim tla&itka RST vyvoldte uloZené
hodnoty nebo stisknutim a podrzenim tlagitka
RST po dobu pfiblizné 2 sekund resetujete
uloZené hodnoty.
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Vysvétleni symbolu metrického
voziku (obr. D)

MOD

Prepinac rezimd

RST Tlagitko Reset (jednim

stisknutim resetujete displej)

Ukazatel Scan (funkce
se propoji)

SCAN

TIME

Casovaé doby trvant tréninku

COUNT | Pocitadlo kol

CAL pogitadlo kalorif

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

¢ Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

¢ Pfed kazdym cvienim se zahfeijte a cvieni
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatedné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necviéte nikdy s pfilis

vysokou z&téZi. Intenzitu cviceni zvysuijte

postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné&, vyvaru-

ite se prudkych a rychlych pohybu.

Dbeite na pravidelné dychani. Pfi ndmaze

vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

¢ B&hem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan cviéeni
Sestavte si tréninkovy pldn se sériemi 6-8 cvikd,
ktery bude odpovidat Va3im potiebdm.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

¢ Jedna série by méla obsahovat cca 15 opako-
véni jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet

prestavku v délce 30 sekund.

Pred kazdym tréninkem dobfe zahfeijte svalo-

vé skupiny.

Kromé toho doporuéujeme po kazdém cviceni

stre&ink.
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Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek Easu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-
duchych cvikd.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Pomalu otééeijte hlavou doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Sevfete prsty rukou za z4dy a opatrné je vy-
tahujte nahoru. Kdyz pfitom pfedklonite trup,
viechny svaly se optimdIné zahfeji.

2. Provédéjte krouzZeni obéma rameny souéasné
dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

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

4. Stfidavé levou a pravou rukou déleijte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provddéite nejprve pomaly
krouzZivy pohyb jednim smérem a po pér
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviéeni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na misté. Nohy vZdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovéhu.

Doporucené cviceni

Nize je uveden pfiklad cviceni.

Rovnobéina poloha (obr. E)

Posilované svalstvo: Bficho, pas, zdda a pdnevni

dno

Pribéh

1. Nohama se postavte na $itku ramen. Spigky
nohou sméfuji dopfedu a mirné od sebe,
kolena jsou lehce pokréena.



2. Otevrete vyrobek, umistéte jej do vy3ky pasu
a opét zaviete zasuvné prvky (1).

3. Zpevnéte jadro téla, bfisni svaly a panevni
dno. Lopatky drzte smérem dozadu/dolb.

4.Vezméte do ruky zdvazi s mi¢em (3) a hodte
ho mirné& do strany tak, aby se mi¢ otaéel
kolem va3eho téla.

5.Krouzivym pohybem bokd zvysite rychlost
mi&e a pfiméjete ho, aby se ddle oté&el kolem
vaseho pasu.

Upozornéni: Odpor kulickového zavazi lze

mé&nit nastavenim délky lana.

Upozornéni: Svihnéte zévazim na pravou

nebo levou stranu, abyste zjistili, kterd strana je

pro vds snazsi. Ruce drzte vzhiru tak, abyste

se nedotykali vyrobku. Za timto G&elem pokréte

lokty.

6. Cvi&eni provadéjte 10 az 15 minut kazdé 2
az 3 dny pro za&ateéniky a 30 az 60 minut
kazdé 2 dny pro pokroéilé.

Upozornéni: Divodem rozdilné doby tréninku

je to, ze bfidni svaly si nejprve musi zvyknout na

tréninkovou z4téz.

Dulezité: Pohyb je veden pies panev.

Trup zUstava v pohybu a nohy zistavaiji

stat na stejném misteé.

Zavérecné protazeni

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek ¢asu na

z4véredné protazeni. Nize k tomu uvadime par

jednoduchych cvikg.

Jednotlivé cviky byste méli provadét vzdy 3krét

na kazdé strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlacte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava. Timto cviéenim si pro-
tahnete kr&ni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte se rovng, kolena jsou mirn& pokrée-
na.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spoéivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobé&iné. Panev pfitom vysuiite
dopredu, trup zstava vzpfimeny.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy
suchy, &isty, bez baterii a pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné
offete do sucha.

DULEZITE! K &isténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduije, Zze
E toto zafizeni podléhd smémici

2012/19/EU. Tato smérnice uvédi, Ze

toto zafizeni nesmite po skonéeni jeho
Zivotnosti likvidovat s béZnym domovnim
odpadem, ale musite jej odevzdat na specidlné
zfizenych sbérnych mistech, v recyklaénich
strediscich nebo ve spole&nostech pro likvidaci
odpadu. Chraiite Zivotni prostiedi a provadéite
fadnou likvidaci.
Poskozeni Zivotniho prostiedi v disledku ne-
spravné likvidace baterii/akumulétord! Baterie/
akumuldatory nesméji byt likvidovany spolu s ko-
mundlnim odpadem. Mohou obsahovat toxické
tézké kovy a podléhaiji zpracovéni nebezpeé-
ného odpadu. Chemické symboly t&zkych kovi
jsou ndsledujici: Cd = kadmium, Hg = rtuf,
Pb = olovo. Pouzité baterie/akumulétory proto
likvidujte v mistnim sbérném misté.

‘. O moznostech likvidace vyslouzilého
” vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
%n méstské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky. Uchovdveite
obalové materidly (jako napt. féliové sacky)
nedostupné pro déti.
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Pfi tidéni odpadu dodrzujte ozna&eni

u‘) balicich materiall, které jsou oznadeny

a  zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim
vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir
a karton / 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelng,
likvidujte je oddélené pro lepsi zpracovani
odpadu.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

data ndkupu (zéruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji normélnimu opottebeni,
a proto je nutné na né pohlizet jako na rychle
opottebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivén neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivéni nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni |hity po predlozeni origindIniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveite origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zaruky,
z&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nasi volby - bezplatné opra-
vime, vymé&nime nebo Vém vratime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaii.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zajisté-
ni zdruky v0&i konkrétnimu prodeici, nejsou fouto
zérukou omezena.
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BlahoZzeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

I:D Pozorne si preditajte tento navod
[ ] na pouzivanie.

Vyrobok pouZivajte 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.

Rozsah dodavky (obr. A)

16 x z&suvny prvok (1)

1 x pocitadlo (2)

1 x zdvazie (3)

1 xbatéria (1,5 V===LR44) (4)
1

x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Vonkaii obvod: cca 135 cm

Vndtorny obvod: cca 110 cm

Obvod kruhu variabilne nastavitelny, obvod
pdsa: cca 60 - 105 cm

Hmotnost: cca 1,18 kg

Napdjanie batériou:

1x1,5V===LR44

Vyrobca batérie LR44:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Cina.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——= Symbol pre jednosmerné napdtie
Spolo&nost Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento
vyrobok je v stlade so zdkladnymi
poziadavkami a ostatnymi prislunymi

ustanoveniami.
Tréningovy ndstroj triedy A (DIN 32935).

& Datum vyroby (mesiac/rok):
09/2024

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
néstroj, s ktorym mézete trénovat celé telo.
Trénované si najmd svaly strednej asti tela.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v stkromne;j
oblasti a nie je vhodny na medicinske, terapeu-
tické alebo komer&né uéely.

Sportové naradie od 14 rokov

Bezpeénostné pokyny
Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

* Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

¢ UPOZORNENIE! Obsahuje malé batérie,
ktoré sa daju prehltindt! Nebezpeéenstvo
dusenial

* VAROVANIE: Tento vyrobok obsahuje minco-
vi/gombikovi batériu. Mincové/gombikovd
batéria mdZe v pripade prehltnutia spdsobif
vézne vnitorné chemické popdleniny alebo
smrf.

Nebezpedenstvo poranenia
diefafa!l
¢ Deti sa nesmy hraf s vyrobkom. Deti upozorni-
te zvl&3t na to, Ze vyrobok nie je hracka.
Berte do Gvahy prirodzent hravost a chuf defi
experimentovaf. Zabrdrte situdcidm a sprava-
niu, ktoré nie su predpokladané pre vyrobok.
S cielom predisf nebezpe&enstvu poranenia
sa defi nesmd poéas tréningu nachddzaf
v blizkosti vyrobku.
Cistenie a Gdrzbu pouzivatela nesmi vykond-
vat deti bez dozoru.
Vyrobok, ak sa nepouZiva, sa musi uchovévaf
mimo dosahu deti.
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A Nebezpeéenstvo poranenia!

Tento pristroj mézu pouzivat deti od 14 rokov
a viac, ako aj osoby so znizenymi psychic-
kymi, zmyslovymi alebo mentélnymi schop-
nostami alebo nedostatoénymi skisenosfami
a znalosfami, ked' st pod dozorom alebo boli
poucené o bezpeénom pouzivani pristroja

a rozumeijl nebezpecenstvam, ktoré z toho
vyplyvaij. Deti sa nesmg hraf s pristrojom.

Na vyrobku sa nesmi vykonévat Ziadne
zmeny!

Vyrobok pouzivaite vyluéne podla ddajov
uvedenych v odseku ,Uréené pouzitie”.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany. Pri po-
3kodeniach vyrobok viac nesmiete pouzivaf!
Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov
alebo podest.

Vyrobok mézete pouzivaf iba pod dozorom
dospelej osoby a nie ako hracku.

Ndvod na pouzivanie spolu s prikladmi cvikov
maite vzdy poruke.

Vyrobok nikdy neomotévaite okolo hlavy, krku
ani hrudnika. Nebezpeéenstvo uskrtenial
Trénujte len na rovnom a ne3myklavom
podklade.

Netrénujte v blizkosti cennych predmetov.

Nebezpecenstvo poranenia pri
tréningu!
Skér nez zaénete s tréningom, poradte sa
so svojim lekdrom. Uistite sa, Ze ste zdravy
a mbzete vyrobok pouzivaf na cvigenie.
Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.
Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf
a trénujte podla svojej aktudlnej $portovej
vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-
novani hrozia vézne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho
lekéra.
Tehotné Zeny by mali tréning vykondvaf len
po konzultacii so svojim lekdrom.
Vyrobok méZe v rovnakom &ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.
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* Okolo miesta cvi¢enia musi byt vol'ny priestor
min. 1 m do vetkych stran (obr. F).
Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-
vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zadiatkom tréningu pockajte cca 2 hodiny.
Tréningovl miestnost dostatoéne vetraijte, ale
vyhnite sa prievanu.

Poéas tréningu dostatoéne pite.

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebenia!

Pred kaZzdym pouzitim skontrolujte, &i na

vyrobku nie su biele miesta lomu. Ak sa na

vyrobku vyskytujo takého miesta, vyrobok uz

dalej nepouzZivajte a ndlezite ho zneskodnite.

* Vyrobok sa smie pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzZitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany.

* Bezpeénost vyrobku moZno zarudit len vtedy,

ked' sa vykondvaiji pravidelné kontroly po-

$kodenia a opotrebovania. Pri poskodeniach

vyrobok viac nemézete pouzivat.

Vyrobok chréiite pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkostou. Nespravne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viesf k predéas-

nému opotrebovaniv a moznym prasklindm

v konstrukeii, & méZe viest k poraneniam.

* Ak by sa na vyrobku objavili trhliny, vyrobok

vz dalej nepouzivaite.

A Vystrazné upozornenia

“™ tykajice sa batérii!

* Batérie vyberte, ak s vybité alebo ak sa
vyrobok dlh3i &as nepouziva.

* Nepouzivajte rézne typy alebo znacky ba-

térii, nemie3aijte spolu nové a pouzité batérie

alebo batérie s réznou kapacitou, pretoze

mbzu vytiecf a poskodit vyrobok.

Pri vkladani batérii dbaijte na spravnu polaritu

(+/-).

V3etky batérie vymente naraz a pouzité baté-

rie zlikvidujte v sdlade s predpismi.

Varovanie! Batérie sa nesmi dobijaf alebo

inym spbsobom znovu aktivovat, nesmd sa

tiez rozoberat, vhadzovat do ohfia alebo

skratovaf.



* Batérie uchovdvaite vzdy mimo dosahu deti.

* NepouZivaijte nabijatelné batérie! Cistenie
a pouzivatelskd 6drzbu nesmi vykondvaf deti
bez dozoru.

¢ Ak je to potrebné, pred vloZenim batérii vy&is-
tite kontakty batérie a zariadenia.

* Nevystavujte batérie extrémnym podmienkam
(napr. vykurovacim telesém alebo priamemu
slneénému Ziareniu). V opaénom pripade
hrozi zvy$ené nebezpe&enstvo vytecenia.

¢ Upozornenie. Vybité batérie ihned zlikviduijte.

Nové aj vybité batérie udrziavajte mimo dosa-

hu deti. Pri podozreni na prehlinutie alebo
vniknutie batérii do tela ihned’ vyhladajte
lekdrsku pomoc.

A Nebezpeéenstvo!

* S poskodenou alebo vyteenou batériou
zaobchddzajte s maximdlnou opatrnostou
a ihned' ju zlikvidujte v stlade s predpismi.
PouZivaijte pritom rukavice.

¢ Ak ste pri3li do kontaktu s kyselinou batérie,
umyte zasiahnuté miesto vodou a mydlom.
Ak sa vam kyselina batérie dostane do oka,
vypldchnite ho vodou a ihned vyhladaite
lekdrske osetrenie!

* Pripdjacie svorky sa nesmi nikdy skratovat.

Vlozenie/vymena batérii
(obr. C)

UPOZORNENIE! Dodrziavajte nasledu-
juce pokyny, aby ste sa vyhli mechanic-
kym a elektrickym poskodeniam.

Pred prvym pouzitim vyrobku odstrafite ochran-
ny pasik (2d).

Pri vloZeni alebo vymene batérie (4) postupuite
tak, ako je zndzornené na obr. C.
Upozornenie: Potrebujete vhodny skrutkovag
(nie je v rozsahu dodévky).

Upozornenie: Ddavajte pozor na pély batérii
plus/minus a na sprévne vloZenie. Batérie sa
musia nachddzat kompletne v drziaku batérii.
Upozornenie: Dbaijte na to, aby bola prie-
hradka na batérie pevne zaskrutkované.

Montaz (obr. B)

1. Umiestnite zdsuvné prvky (1) do kruhu.

2. Spojte zasuvné prvky tak, Ze stlacite prisludny
gombik (1a). Uistite sa, ze pocutelne zapadli.

Upozornenie: Zasuvny prvok s kontrastnym

farebnym tlacidlom by mal byt vzdy pripojeny,

prefoze obsahuje senzor na po&itanie kal.

3.Tento postup opakuijte, kym nebudete maf
obrug vo svojej velkosti.

Upozornenie: Uistite sa, Ze obrug hula-hup

dobre sedi, ale nie prili§ tesne okolo pdsa, a ze

vietky z&suvné prvky do seba pevne zapadaijd

a neotvdraiju sa.

4. Nasufite poéitadlo (2) na z&suvné prvky.

Upozornenie: Uistite sa, ze displej je otoceny

smerom nahor, aby ste mohli &itaf hodnoty.

5. Umiestnite obrué hula-hup okolo pésa a spojte
posledné dva zasuvné prvky.

Upozornenie: Na uzavretie obruée je potreb-

né spoijit aspon 11 zdsuvnych prvkov.

6. Pomocou posivaca nastavte dizku pésu na
zdvazi (3).

Upozornenie: Uroveii ndroénosti tréningu si

mbzete prispdsobif nastavenim dizky pésu.

7. Ak chcete obrug opét otvorit, stlacte tlagidlo
(1a) zasuvného prvku.

Demontaz

Pri demontdzi vyrobku postupujte v opa&nom
poradi.

Zdakladna poloha

Tento vyrobok sl0Zi na kardiotréning a na
tréning celého tela. Trénované si najma svaly
strednej Easti tela, ako aj svaly brucha, drieku,
chrbta a panvového dna.

Upozornenie: Osobitnd konstrukcia vyrobku
sa pri tréningu stard o dodatoény masdzny efekt.
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Pouzitie
Stlacenim tlacidla MOD (2b) alebo tlacidla RST

(2¢) aktivujte zobrazenie poéitadla (2a).

Upozornenie: Ak sa vyrobok nepouziva

dlh3ie ako 4 mindty, automaticky sa prepne do

rezimu Standby. Stla¢enim tlagidla alebo presu-

nutim pocitadla nad kontrastné farebné tlacidlo

sa opdtovne aktivuje zobrazenie poéitadla. Na

displeji sa zobrazi aktudlny rezim.

* Viackrat stlagte tlagidlo MOD, aby ste sa
posivali cez rézne funkcie.

¢ Stlagenim tlagidla RST vyvoléte ulozené
hodnoty alebo stla¢enim a podrzanim tlacidla
RST na cca 2 sekundy vynulujete ulozené
hodnoty.

Vysvetlenie symbolov pocitadla
(obr. D)

MOD

Spinad rezimu

Tlacidlo Reset (stlacte raz
RST a displej sa vynuluje)

Zobrazenie Scan (postupné
zobrazenie funkcii)

SCAN

TIME

Poéitadlo Easu trvania tréningu

COUNT | Potitadlo ksl

CAL Pocitadlo kalérii

Vseobecné pokyny na tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné $portové oblecenie a $porto-

vi obuv.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-

ne polavuijte v réningu.

* Medzi cvi€eniami robte dostatogne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prili3
vysokou zéfazou. Intenzitu tréningu zvy3uijte
pomaly.

* Vetky cvicenia vykondvajte rovnomerne, nie
ndrazovo a rychlo.
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* Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuite
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolnen.

* Ddvaijte pozor na spravne drzanie tela pogas
vykondvania cvicenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte tréningovy pldn ity na mieru vasim
potrebdm, so sériami pozostdvajicimi zo
6 - 8 cviceni.
Dbaijte pritom na nasledujice zdsady:
* Séria cviéeni by mala pozostévat cca
z 15 opakovani jedného cviku.
* Kazdy cvik mdzete 3-krdt opakovat.
* Medzi cvikmi by ste mali vZdy dodrzaf
prestavku v trvani 30 sekidnd.
Pred kazdou jednotkou tréningu zahreijte svoje
svalové skupiny.
* Okrem toho odporiéame po kazdom tréningu
strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vam k tomu
opiseme jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krét.

Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5-krdt.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jednej, potom
do druhej strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vytahujte nahor. Ak pritom zohnete hornd &ast
tela dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky
svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu a po
mindte zmefite smer.

3. Tahaite plecia smerom k usiam a opdt ich
spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

dalej dychat!



Svaly néh

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

2. Nadvihnutym chodidlom kriZte najskér jed-

nym smerom a po pdr sekunddch zmefite smer.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dobre
dokdzali udrzat rovnovéhu.

Priklad cviku

V nasledujicej asti vém predstavime jeden cvik.

Paralelna poloha (obr. E)

Namdhané svaly: brucho, pés, chrbat, panvové

dno

Postup

1. Postavte sa tak, aby ste nohy mali na Sirku
pliec. Spicky néh smeruji dopredu a mierne
von, kolend si mierne ohnuté.

2. Otvorte vyrobok, umiestnite ho do vy3ky pasa
a opdt zatvorte zasuvné prvky (1).

3. Napnite trup, brusné svaly a panvové dno.
Lopatky drzte dozadu/nadol.

4. Vezmite do ruky gul'ové zavazie (3) a hodte
ho mierne do strany tak, aby sa gula otééala
okolo vasho tela.

5.Krdzivym pohybom bokov zvyste rychlosf
gule a prindfte ju dalej rotovat okolo pésa.

Upozornenie: Odpor gulového zdvazia

mozno menit nastavenim dizky lana.

Upozornenie: Svihnutim gulového zévazia

doprava alebo dol'ava zistite, ktoré strana je

pre vés jednoduchsia. Ruky drzte hore, aby sa
nedotykali vyrobku. Ohnite preto lakte.

6. Cvigenie vykondvaijte 10 az 15 min0t kazdé
2 az 3 dni v pripade zaciatoénikov a 30 az
60 minit kazdé 2 dni v pripade pokroilych
pouzivatelov.

Upozornenie: Dévodom réznych tréningo-

vych &asov je, Ze brugné svaly si musia najprv

zvykndf na tréningovi zéfaz.

Délezité: Pohyb sa vykonava pan-

vou. Horna cast tela zostava v po-

hybe a nohy zostavaju na tom istom
mieste.

Strecing

Po kazdom tréningu venuijte dostatok &asu stre-
¢ingu. V nasledujocom texte vam na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy vykondvaf 3-krét na
kazdg stranu v trvani 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne fahaijte hlavu najprv
dol'ava, potom doprava. Pri tomto cviku sa
nafahuji svaly po bokoch vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, aZ kym nie
je dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahajte ho
dozadu.

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

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

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy,
Cisty, bez batérii a pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handrickou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.
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Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, ze
E tento pristroj podlieha smernici 2012/19/

EU. Tato smernica oznamuie, Ze tento

vyrobok nesmiete na konci jeho doby
pouzivania likvidovat spolu s beznym domdcim
odpadom, ale ho musite odovzdaf v $pecidine
zriadenych zbernych dvoroch, recyklaénych
centréch alebo likvidagnych prevédzkach.
Chrdnte zivotné prostredie a likvidujte odborne.
Batérie/akumuldtory sa nesmg likvidovat spolu
s domovym odpadom. Mézu obsahovaf toxické
fazké kovy a podliehaji spracovaniu 3pecidlne-
ho odpadu. Chemické symboly fazkych kovov
s0 nasledovné: Cd = kadmium, Hg = ortuf,
Pb = olovo. Pouzité batérie/akumuldtory preto
odovzdaijte v komundlnom zbernom mieste.

.‘. |T)o|.§ie: ir.n‘ormdcie o}moin,ostirtich
likvidacie zastaraného pristroja

%n dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej spréve. Pristroj a obal zlikvidujte

ekologicky. Obalovy materidl (ako napr. féliové

vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.

Pri triedeni odpadu dodrZiavajte oznaéenie

th) obalovych materidlov, ktoré si oznagené

a  skratkami (a) a &islami (b) s nasledujicim
vyznamom: 1 - 7: plasty / 20 - 22: papier
alepenka / 80 - 98: kompozitné latky.
Vyrobok a obalové materidly so recyklovatelné,
likvidujte tieto oddelene pre lep3ie spracovanie
odpadu.

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 trojroént zaruku
odo da kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu
a preto ich mozno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dieloy,
napr. vypinaée, akumulétory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.
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Néroky z tejto zaruky zanikaiju, 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, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéruku je mozné uplatit len pogas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruéna doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravdm, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 488353_2404
G Servis Slovensko

Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk



iEnhorabuenal

Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.

I:D 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.

Alcance de suministro (Fig. A)

16 elementos encajables (1)
1 carro contador (2)

1 bola de lastre (3)

1 pila (1,5 V=== R44) (4)
1

instrucciones de uso

Datos técnicos

Circunferencia exterior: aprox. 135 cm
Circunferencia interior: aprox. 110 cm

Ajuste variable de la circunferencia del aro,
circunferencia de la cintura: aprox. 60-105 cm

Peso: aprox. 1,18 kg

Alimentacién de energia por pilas:
1 pilade 1,5 V===1R44

Fabricante de las pilas LR44:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, China.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——— Simbolo de tensién continua

Por la presente, Delta-Sport Handels-
c € kontor GmbH declara que este
articulo cumple con los requisitos
bdsicos y las demés disposiciones
pertinentes.
Equipo de entrenamiento de la Clase A

(DIN 32935).

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
09/2024

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo
de entrenamiento con el que puede ejercitar
todo el cuerpo. Se ejercitan especialmente

los misculos de la parte central del cuerpo.

El articulo estd concebido para uso privado y
no es apto para fines médicos, terapéuticos ni
comerciales.

Equipo deportivo a partir de 14 afios

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-
terial de embalaje. Existe peligro de asfixia.

* jADVERTENCIA! Contiene pilas pequefias
que se podrian ingerir. jPeligro de atraganta-
miento!

* ADVERTENCIA: Este articulo contiene una
pila de moneda/botén. En caso de ingestién,
una pila de moneda/botén puede causar
graves quemaduras quimicas internas o la
muerte.

A iPeligro de lesiones para nifios!

¢ Los nifios no deben jugar con el articulo.
Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

¢ Tenga en cuenta el instinto lGdico natural y
el afdn de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el articulo.

* No debe haber nifios cerca del articulo du-
rante el entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

La limpieza y el mantenimiento por parte del
usuario no deben ser efectuados por nifios sin
supervision.

El articulo se debe almacenar fuera del alcan-
ce de los nifios cuando no se utilice.
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A iPeligro de lesiones!

¢ Este aparato puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o mentales
reducidas o con falta de experiencia y cono-
cimientos, si actian bajo supervisién o han
sido instruidos en el uso seguro del aparato y
comprenden los peligros derivados. Los nifios
no deben jugar con el aparato.

¢ No se debe efectuar ninguna modificacién en
el articulo.

Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el apartado «Uso previsto».

e Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste. El articulo no
se debe seguir usando si estd dafiado.

No utilice el articulo cerca de escaleras o

escalones.

El articulo se debe usar solo bajo supervisién

de adultos y no como juguete.

Conserve las instrucciones de uso con las

indicaciones de ejercicios siempre al alcance.

No enrolle nunca el artficulo en torno a la

cabezq, el cuello o el pecho. jRiesgo de sufrir

estrangulacién!

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

¢ No entrene en las proximidades de objetos
valiosos.

A iPeligro de lesiones al entrenar!

¢ Consulte con su médico antes de comenzar

con el entrenamiento. Asegirese de que su es-

tado de salud es apto para el entrenamiento.

No utilice el articulo si estd lesionado o si su

estado de salud no es éptimo.

* Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves.

¢ En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.

* Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.
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El articulo solo debe ser usado por una perso-

na ala vez.

* En el drea de entrenamiento debe haber una
zona libre de min. 1 m en todas las direccio-
nes (Fig. F).

* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de empezar el entrenamiento.

* Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

A iPeligro por desgaste!

» Compruebe antes de cada uso que el articulo
no muestre cuarteo. En caso de encontrar
tales defectos, no siga usando el articulo y
deséchelo correctamente.

Solo se debe usar el articulo si se encuentra
en un estado 6ptimo. Compruebe antes de
cada uso que el articulo no presenta dafos ni
desgaste.

La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafios ni desgaste. Si estd dafiado,
ya no se permite seguir usandolo.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro

y posibles roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

Si detecta grietas en el articulo, deje de
utilizarlo.

A iAdvertencias sobre las
* pilas!

Retire las pilas cuando estén gastadas o
cuando no se vaya a usar el articulo durante
mucho tiempo.

No utilice tipos o marcas de pilas diferentes,
ni pilas nuevas y gastadas juntas o con capa-
cidad diferente, ya que se pueden dar fugas y
provocar dafos.

* Tenga en cuenta la polaridad (+/-) al poner-
las.

Sustituya todas las pilas a la vez y deseche
las pilas usadas segln las instrucciones.



jAdvertencial Las pilas no se deben cargar ni
reactivar con otros medios, desmontar, arrojar
al fuego ni cortocircuitar.

* Mantenga siempre las pilas fuera del alcance
de los nifios.

No utilice pilas recargables. La limpieza y el
mantenimiento por parte del usuario no pue-
den ser efectuados por nifios sin supervisién.
Limpie los contactos del aparato y de la pila
cuando sea necesario y antes de insertar la
pila.

No someta las pilas a condiciones extremas
(p. ej. radiadores o radiacién solar directa).
De lo contrario, existe un alto peligro de
fugas.

 Advertencia. Deseche inmediatamente las
pilas gastadas. Mantenga las pilas nuevas

y usadas fuera del alcance de los nifios. En
caso de sospechar la ingesta o la penetracién
en el cuerpo de pilas, acuda inmediatamente
a un médico.

A iPeligro!

* Proceda con precaucién en caso de que haya
una pila dafiada o que presente fugas y de-
séchela de inmediato segun las instrucciones.
Debe llevar guantes durante esta operacién.

* Si entra en contacto con el écido de la pila,
lévese la zona afectada con agua y jabén.
Si se le mete dcido de la pila en los ojos,
enjudguelos con agua y acuda de inmediato
a un médico.

* No se deben cortocircuitar los bornes de
conexion.

Colocaciéon/cambio de las
pilas (Fig. C)

iADVERTENCIA! Tenga en cuenta las
siguientes instrucciones para evitar
dafios mecdnicos y eléctricos.

Retire la tira protectora (2d) antes del primer uso
del articulo.

Para colocar y cambiar la pila (4), proceda tal
como se indica en la Fig. C.

Nota: Necesita un destornillador adecuado
(no incluido en el alcance de suministro).

Nota: Tenga en cuenta el polo positivo/negati-
vo de las pilas y coléquelas correctamente. Las
pilas deben quedar completamente encajadas
en el soporte de las pilas.

Nota: Asegirese de que el compartimento de
las pilas esté atornillado firmemente.

Montaije (Fig. B)

1. Coloque los elementos encajables (1) forman-
do un circulo.

2. Conecte los elementos encajables mantenien-
do presionado el botén (1a). Asegirese de
que encajan de forma audible.

Nota: El elemento encajable que muestra un

botén en color de contraste siempre se deberia

conectar también, ya que contiene un sensor
para contar las vueltas.

3. Repita este procedimiento hasta tener un aro
con un tamafio adecuado para usted.

Nota: Preste atencién a que el aro “hula-hoop”

se ajuste con precisién a la cintura, pero no de-

masiado, y que todos los elementos encajables
estén juntados firmemente y no se abran.

4. Deslice el carro contador (2) en los elementos
encajables.

Nota: Asegirese de que la pantalla para la

lectura de los valores apunte hacia arriba.

5. Coléquese el aro “hula-hoop” alrededor de
la cintura y conecte los dos dltimos elementos
encajables.

Nota: Para cerrar el aro, se necesitan conectar,

al menos, 11 elementos encajables.

6. Ajuste con el pasador la longitud de la cinta
en la bola de lastre (3).

Nota: Regulando la longitud de la cintq, se

puede ajustar individualmente el grado de

dificultad del entrenamiento.

7. Presione el botén (1a) del elemento encajable
para volver a abrir el aro “hula-hoop”.

Desmontaje

Para desmontar el articulo, proceda en el orden
inverso.
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Posicion inicial

Este articulo sirve para entrenamiento car-

diovascular y de todo el cuerpo. Se ejercitan

especialmente los misculos de la parte central
del cuerpo, es decir, los misculos de abdomen,
cintura, espalda y suelo pélvico.

Nota: El disefio especial del articulo propor-

ciona un efecto masaje adicional durante el

entrenamiento.

Utilizacion

Pulse el botén MOD (2b) o el botén RST (2¢)

para activar la indicacién del contador (2a).

Nota: El articulo pasa autométicamente al

modo de reposo cuando no se usa durante mds

de 4 minutos. Al pulsar un botén o al mover el
carro contador por encima del botén en color
de contraste se reactiva la indicacién del conta-
dor. En la pantalla se indica el modo actual.

* Pulse varias veces el botén MOD para des-
plazarse por las distintas funciones.

* Pulse el botén RST para consultar los valores
memorizados o mantenga pulsado el botén
RST durante aprox. 2 segundos para restable-
cer los valores memorizados.

Explicaciéon de simbolos en el carro
contador (Fig. D)

Conmutador de modos

MOD

Botén Reset (al pulsarlo
RST una vez, se restablece la
indicacién)

Indicador de escaneo
(funciones interconectadas)

SCAN

Contador del tiempo de

TlM E entrenamiento

COUNT | Contador de vueltas

CAL Contador de calorias
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Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento
* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.
Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el enfrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca y rapida.
Mantenga la respiracién constante. Espire

durante los esfuerzos e inspire durante las
descargas.

* Vigile que la posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.

Planificacién general del
entrenamiento

Elabore un plan de entrenamiento adaptado a
sus necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta estos principios:

* Cada tanda debe estar compuesta de aprox.
15 repeticiones de un mismo ejercicio.

* Cada tanda puede repetirse 3 veces.

Entre cada tanda debe haber 30 segundos

de pausa.

Caliente bien los mdsculos antes de cada

entrenamiento.

* Recomendamos, ademds, estirar después de
cada unidad de entrenamiento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
4 a 5 veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza primero en una direccién y después
en la ofra.



Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, calentard de manera
Sptima todos los misculos.

2.Haga un movimiento circular con los hombros
al mismo tiempo hacia delante y cambie el
sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

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

2. A continuacién, rote el pie elevado en una di-
reccién y, pasados unos segundos, en la otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4. Eleve las piernas una después de la otra y ca-
mine unos pasos en el sitio. Al hacerlo, asegu-
rese de elevar las piernas solo hasta el punto
donde pueda mantener bien el equilibrio.

Propuesta de ejercicio
A continuacién se le presenta un ejercicio.

Postura paralela (Fig. E)

Musculatura utilizada: abdomen, cintura, espal-

da y suelo pélvico

Secuencia

1. Coloque las piernas a la anchura de los hom-
bros. Las puntas de los pies deben apuntar
hacia delante y ligeramente hacia fuera y las
rodillas deben estar ligeramente flexionadas.

2. Abra el articulo, coléqueselo a la altura de
la cintura y vuelva a cerrar los elementos
encajables (1).

3.Tense el tronco, los misculos abdominales
y el suelo pélvico. Mantenga los oméplatos
atrés/abajo.

4.Tome la bola de lastre (3) y lancela ligera-
mente hacia un lado, de modo que la bola
vaya rotando alrededor del cuerpo.

5. Mueva las caderas en circulo para aumentar
la velocidad de la bola y mantenerla en
rotacién alrededor de la cintura.

Nota: La resistencia de la bola de lastre se

puede modificar regulando la longitud de la

cuerda.

Nota: Mueva la bola de lastre hacia la dere-

cha o la izquierda para averiguar qué lado le

resulta mas sencillo. Mantenga los brazos arriba
para no tocar el articulo. Para ello flexione los
codos.

6. Realice este ejercicio cada 2-3 dias durante
10-15 minutos para principiantes y cada
2 dias durante 30-60 minutos para avanza-
dos.

Nota: El motivo de los tiempos de entrenamien-

to diferentes es que la musculatura abdominal

necesita acostumbrarse primero al esfuerzo
durante el entrenamiento.

Importante: El movimiento se inicia a

través de la pelvis. El torso se debe

mantener en movimiento y los pies per-
manecer en el mismo sitio.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le expli-
camos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 15-30 segundos.

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia
la derecha. Con este ejercicio se estiran los
lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

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

3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presidnelo hacia atrés.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.
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Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuje la pelvis hacia delante, mante-

niendo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articulo
seco y limpio, sin pilas y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotandolo.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacién
ﬁ Elimine .e| articulo y los materiales d?
%n embalaje conforme a la correspondiente

normativa local vigente. Guarde el

material de embalaje (como; p. ej.; las
bolsas de pldstico) fuera del alcance de los nifios.
En su administracién local o municipal podré
obtener mds 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
L) seializar 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
sefializa el material.

Indicaciones relativas a

la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofre-
ce a los clientes finales particulares una garantia
de tres afios a contar desde la fecha de compra
(periodo de garantia) con arreglo a las condi-
ciones que se exponen a continuacion.

60 ES

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 tampoco piezas frégiles como,
p. ej., 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
podrén 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 ga-
rantia, 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 continuacién o péngase en contacto
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: 488353_2404

@& Servicio Espafia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es



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
nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)
16 x ledstykker (1)

1 xteellerenhed (2)

1 xvaegtbold (3)

1 x batteri (1,5 V=== LR44) (4)

1

x brugervejledning

Tekniske data

Omkreds udvendigt: ca. 135 cm
Omkreds indvendigt: ca. 110 cm

Ringens omkreds er variabelt indstillelig, taljeom-

kreds: ca. 60-105 c¢m

Vaegt: ca. 1,18 kg

Stremforsyning batteri:

1x1,5V===1R44

Batteriproducent LR44:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Kina.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——= Symbol for jeevnspaending
Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-
kontor GmbH, at denne artikel er i
overensstemmelse med de grundlaeg-

gende krav og @vrige geeldende bestemmelser.
Traeningsudstyr klasse A (DIN 32935).

& Fremstillingsdato (méned/ér):
09/2024

Bestemmelsesmazessig brug

Denne artikel er udviklet som traeningsudstyr,
som du kan freene hele kroppen med. Det er iszer
core-musklerne, der treenes. Artiklen er beregnet
til privat brug og er ikke egnet til medicinske,
behandlings- eller erhvervsmaessige formdl.

Sportsudstyr fra 14 ar

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

¢ Lad aldrig bern vaere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

¢ ADVARSEL! Indeholder smé& batterier, som kan
sluges! Kvaelningsfare!

¢ ADVARSEL: Denne artikel indeholder et
ment-/knapcellebatteri. Et mant-/knapcelle-
batteri kan forarsage alvorlige indre kemiske
forbraendinger eller deden, hvis det sluges.

A Fare for kvaestelser for born!

* Barn md ikke lege med artiklen. Ger barn
tydeligt opmaerksomme pd, at artiklen ikke er
legete.

¢ Veer opmaerksom pd berns legelyst og glaede

ved at eksperimentere. Forebyg situationer og

adfeerd, der er uegnede til artiklen.

For at undgé fare for kveestelser m& born ikke

befinde sig inden for artiklens raekkevidde

under traeningen.

Rengering og almindelig vedligeholdelse mé&

ikke udferes af bern uden opsyn.

Artiklen skal opbevares utilgaengeligt for barn,

né&r den ikke er i brug.

A Fare for kvaestelser!

* Denne artikel kan benyttes af barn fra 14 &r
og op og af personer med nedsatte fysiske,
sansemaessige eller psykiske evner, hvis de er
under opsyn eller har modtaget undervisning i
sikker brug aof artiklen og forstér de medfal-
gende farer. Barn mé& ikke lege med artiklen.
Der mé ikke foretages modifikationer pé
artiklen!
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Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet
"Bestemmelsesmaessig brug”.

Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug. | tilfeelde af beskadigelser mé du
ikke laengere anvende artiklen!

Anvend ikke artiklen i nerheden aof trapper
eller afsatser.

Artiklen mé kun anvendes under opsyn af
voksne og er ikke beregnet til brug som
legeta.

Opbevar altid brugervejledningen med for-
slag til evelser inden for raekkevidde.

Vikl aldrig artiklen omkring hoved, hals eller
bryst. Stranguleringsfare!

Treen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.
Undgé at treene i neerheden aof veerdifulde
genstande.

Fare for kvaestelser ved
treening!
Radfer dig med din lege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet il treeningen.
Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet
eller syg.
Husk altid at varme op inden traeningen, og
traen i overensstemmelse med din nuvaerende
treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse
og overtraening kan du komme alvorligt til
skade.
Hvis du faler ubehag, svaghed eller traethed,
skal du straks standse traeningen og sege
leegehijeelp.
Gravide ber kun treene efter aftale med egen
lege.
Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.
Onmkring traeningsomrédet skal der vaere et
frirum p& mindst 1 m til alle sider (fig. F).
Lad veere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter
méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde at
traene.

Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-

let, men undgé traek.
Drik tilstraekkeligt under traeningen.
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A Farer pa grund of slitage!

Kontrollér artiklen for revnedannelser i materi-
alet fer hver brug. Hvis artiklen viser tegn pé
dette, mé& artiklen ikke laengere anvendes og
bortskaffes miljgmaessigt korrekt.

Artiklen m@ kun anvendes i fejlfri stand.
Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug.

Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende den.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af
artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfere tilskadekomst.

Stop med at anvende artiklen, hvis du opda-
ger revner i artiklen.

A Advarsler angaende

batterier!

Tag batterierne ud, nér de er brugt op, eller
né&r artiklen ikke skal anvendes i lsengere tid.
Brug ikke forskellige batterityper, -maerker, nye
og brugte batterier eller batterier med forskel-
lig kapacitet sammen, da disse kan laekke og
dermed forérsage skader.

Vaer opmaerksom pé polariteten (+/-) ved
issetning.

Skift alle batterierne samtidig, og bortskaf de
gamle batterier ifglge forskrifterne.

Advarsell Batterier mé ikke oplades eller
genaktiveres pd anden made, mé ikke skilles
ad, ikke udsaettes for &ben ild eller kortsluttes.
Opbevar altid batterier utilgaengeligt for barn.
Anvend ikke genopladelige batterier! Renge-
ring og almindelig vedligeholdelse m& ikke
udferes af barn uden opsyn.

Renger om nedvendigt batteriets og appara-
tets kontakter inden iszetning.

Udszet ikke batterierne for ekstreme forhold
(f.eks. varmelegemer eller direkte sollys). Detfte
vil medfere gget risiko for leekage.



* Advarsel. Brugte batterier skal bortskaffes
straks. Nye og brugte batterier skal opbevares
utilgaengeligt for barn. Ved mistanke om, at
batterier er blevet slugt eller befinder sig inde i
kroppen, skal der straks sages leegehijlp.

A Fare!

¢ Beskadigede eller uteette batterier skal handte-
res yderst forsigtigh og omgé&ende bortskaffes
ifelge forskrifterne. Brug handsker imens.

¢ Hvis du kommer i kontakt med batterisyre, skal
det berarte sted vaskes med vand og saebe.
Hvis der kommer batterisyre i gjet, skyl med
vand, og seg omgdende laegehjzelp!

¢ Tilslutningsklemmerne md ikke kortsluttes.

Issetning/udskiftning af
batterier (fig. C)

ADVARSEL! Overhold felgende anvisnin-
ger for at undga mekaniske og elektri-
ske skader.

Fiern beskyttelsesstrimlen (2d), inden artiklen
anvendes farste gang.

G& frem som vist i fig. C ved issetning og udskift-
ning of batteriet (4).

Bemezerk: Til opstilling af artiklen skal du bruge
en egnet skruetraekker (medfelger ikke ved
levering).

Bemaerk: Veaer opmaerksom pd batteriernes
plus-/minuspoler og pé korrekt isaetning. Batteri-
erne skal saettes helt ind i batteriholderen.
Bemezerk: Sarg for, at batterirummet er skruet
fast.

Montering (fig. B)

1. Leeg ledstykkerne (1) op i en ring.

2. Forbind ledstykkerne ved at holde trykknap-
pen (1a) inde. Serg for, at de gér i indgreb
med et klik.

Bemaerk: Ledstykket med kontrastfarvet knap

skal altid indgéd i ringen, da den indeholder en

sensor, der taller antal omgange.

3. Gentag denne fremgangsméde, indtil du har
en ring, der passer om din talje.

Bemeerk: Sorg for, at hulahopringen passer

rundt om taljen uden at stramme, og at alle

ledstykkerne er sat sammen, s& de sidder fast og

ikke kan &bne sig.

4. Skub tallerenheden (2) ind pé ledstykkerne.

Bemeaerk: Sorg for, at displayet vender opad,

s& du kan ofleese vaerdierne.

5. Leeg hulahopringen om taljen, og luk seet de
to sidste ledstykker sammen.

Bemaeerk: For at lukke hulahopringen skal den

vaere sat sammen af mindst 11 ledstykker.

6. Indstil lengden af béndet til vaegtbolden (3)
med skyderen.

Bemaerk: Traeningens svaerhedsgrad kan ind-

stilles individuelt ved at justere b&ndets leengde.

7. Tryk pé& trykknappen (1a) pé& ledstykket, nér
du vil bne hulahopringen igen.

Afmontering

G4 frem i omvendt raekkefelge for at skille
artiklen ad.

Grundstilling

Denne artikel er beregnet fil pulstraening og
traening af hele kroppen. Det er isser musklerne i
kroppens midte (core), dvs. mave-, talje, ryg- og
baekkenbundsmuskler, der traenes.

Bemaerk: Takket vaere artiklens szerlige kon-
struktion opnds der under treeningen samtidig en
massageeffekt.

Brug

Tryk p& MOD-knappen (2b) eller RST-
knappen (2c) for at aktivere teellerenhedens
display (2a).
Bemezerk: Artiklen skifter automatisk til Stand-
by-tilstand, hvis den ikke er blevet brugt i mere
end 4 minutter. Né&r der trykkes p& en knap, eller
taellerenheden karer hen over den kontrastfar-
vede knap, reaktiveres teellerenhedens display.
Den aktuelle tilstand vises pé& displayet.
* Tryk flere gange p& MOD-knappen for at
scrolle igennem de forskellige funktioner.
* Tryk p& RST-knappen for at hente de gemte
vaerdier, eller hold RST-knappen inde i ca.
2 sekunder for at nulstille de gemte vaerdier.
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Symbolforklaring tellerenhed
(fig. D)

MOD

Tilstandsvaelger

RESETknap (tryk en gang for
RST at nulstille displayet)

Scanwvisning (funktioner kobles
sammen)

SCAN

TIME

Tidsteeller for traeningsvarighed

COUNT | Rundeteeller

CAL Kalorietzeller

Generelle traeningsanvisninger

Treeningsforlob

¢ Baer bekvemt sportstaj og sportssko.

¢ Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvist, nér du afslutter traeningen.

Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem
ovelserne, og indtag nok vaeske.

Traen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. &g treeningsintensiteten langsomt.

Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfares.

Generel treeningsplanlaegning
Lav en treeningsplan med gvelsesszet pa
6-8 ovelser, der er afstemt til dine behov.

Overhold fglgende principper:

* Et ovelsessaet skal bestd af ca. 15 gentagelser
aof en ovelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages 3 gange.

* Mellem gvelsesseettene bar du holde en pau-
se p& 30 sekunder.

* Varm muskelgrupperne godt op fer hver
traeningsenhed.

* Vi anbefaler derudover at straekke ud efter
hver traeningsenhed.
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Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage gvelserne 2 til 3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Lav langsomt cirkler med hovedet i farst den
ene og derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2.Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning
efter et minut.

3.Traek skuldrene op til arerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bajet knee.

2. Drej forst den loftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter il det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Laft benene skiftevis, og g& nogle skridt p&
stedet. Sgrg for ikke at lafte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelse

Herunder vises en gvelse.

Parallelstilling (fig. E)

Der arbejdes med: mavemusklerne, taljen, ryg-

og bakkenmusklerne

Fremgangsmade

1. Placer benene med en skulderbredde mellem
dem. Téspidserne peger fremad og let udad,
og knzeene er let bojet.

2. Abn artiklen, placer den i taliehgjde, og luk
ledstykkerne (1) igen.



3.Spaend op i core og samtidig ogs& i mave-
og baekkenmusklerne. Hold skulderbladene
bagud/nedad.

4.Tag vaegtbolden (3) op i hénden, og kast den
let mod siden, s& bolden roterer omkring din
krop.

5.Bevaeg hofterne i cirkelbevaegelser for at age
boldens hastighed, s& den roterer videre om
din talje.

Bemaerk: Veegtboldens modstand kan aendres

ved at justere leengden p& béndet.

Bemaerk: Sving vaegtbolden til hgjre eller ven-

stre for at finde ud of, hvad der er nemmest for

dig. Hold armene op for ikke at komme i kontakt
med artiklen. Ger det ved at beje i albuerne.

6. Udfer avelsen 10 til 15 minutter hver 2.-3. dag
for begyndere og 30-60 minutter hver 2. dag
for avede.

Bemaerk: Arsagen fil de forskellige traenings-

tider er, at mavemusklerne farst skal vaennes til

traeningsbelastningen.

Vigtigt: Bevaegelsen indledes via baek-

kenet. Overkroppen holdes i bevaegelse

og fodderne pa samme sted.

Udstraekning

Tag dig god tid til at straekke ud efter hver tree-

ning. Herunder foreslar vi nogle enkle avelser.

Du skal udfgre hver gvelse 3 gange i 15-30 se-
kunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek bladt hovedet mod venstre med den
ene hand, derefter mod hgjre. Denne gvelse
straekker siderne aof halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let begjet.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om haijre albue, og
trek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd beekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen ter, ren, uden batterier og
ved stuetemperatur, n&r den ikke er i brug.
Renger kun med en fugtig klud, og ter of bag-
efter.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden af angiver, at denne
E enhed er omfattet af direktiv 2012/19/

EU. Dette direktiv fastslar, at man ved

slutningen af denne enhed:s levetid ikke
md bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal aflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, p&
genbrugspladser eller til affaldsh&ndteringsvirk-
somheder. Skén miliget og bortskaf sagkyndigt.
Batterier, genopladelige eller ej, mé& ikke
bortskaffes sammen med husholdningsaffaldet.
De kan indeholde giftige tungmetaller, og er
derfor underlagt den samme héndtering som
farligt affald. Tungmetallernes kemiske symboler
er som fglger: Cd = cadmium, Hg = kviksaly,
Pb = bly. Indlever derfor de brugte batterier,
genopladelige eller ej, pé en af de kommunale
genbrugsstationer.

‘. Yderligere informationer om bortskaffel-
B seaf det udtiente apparat kan indhentes
%n hos kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen pé& en miljgvenlig méde.
Opbevar emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgaengeligt for barn.
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Vaer opmaerksom p& emballagemateria-

u‘) lernes maerkning under affaldssorterin-

a  gen. Disse er markeret med forkortelser
(a) og tal (b), der har falgende betydning:
1-7: Kunststoffer / 20-22: Papir og pap /
80-98: Kompositmaterialer.
Produktet og emballagematerialerne kan gen-
bruges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat
for at opnd en bedre affaldsh&ndtering.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pa varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder 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 skrgbelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet af glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre forméal end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betieningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som folge aof ovenstdende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning of original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfzelde of klager er det muligt at kontakte
nedenst&ende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kgbsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.
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Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge af denne garanti.

IAN: 488353_2404
Service Danmark

Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazionil

Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-

sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

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 fornitura
(fig. A)

16 x elemento a incastro (1)

1 x contatore (2)

1 x peso sferico (3)

1 xpila(1,5V===1R44) (4)

1

X istruzioni d'uso

Dati tecnici

Diametro esterno: ca. 135 ¢cm

Diametro interno: ca. 110 cm

Diametro del cerchio regolabile, girovita:
ca. 60-105 cm

Peso: ca. 1,18 kg

Alimentazione a pile:

1x1,5V===1R44

Produttore delle pile LR44:

Camelion Battery Co.,Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Cina.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

——— Simbolo di tensione continua
Con la presente, Delta-Sport Handel-
skontor GmbH dichiara che questo
articolo & conforme ai requisiti di base
e dlle altre disposizioni vigenti.

Attrezzo per |'allenamento di classe A

(DIN 32935).

& Data di produzione (mese/anno):
09/2024

[I:I:H Leggere attentamente le seguenti

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale
dispositivo di allenamento per tutto il corpo.
Vengono allenati in particolare i muscoli della
parte centrale del corpo. L'articolo & concepito
per |'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopo medico, terapeutico né commerciale.

Attrezzo sportivo adatto a partire da
14 anni di eta

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Rischio di
soffocamento.

¢ AVVERTENZAL! Contiene pile di piccole di-
mensioni che possono essere ingerite. Rischio
di soffocamento!

¢ AVVERTENZA: quest'articolo contiene una
pila a bottone. Se ingerita, una pila a bottone
pud essere causa di gravi ustioni chimiche
interne o di morte.

A Pericolo di lesioni per i bambini!

¢ | bambini non devono giocare con I'articolo.
Informare i bambini in particolare del fatto
che I'articolo non & un giocattolo.

¢ Tenere in considerazione la naturale propen-
sione al gioco e alla sperimentazione dei
bambini. Evitare situazioni e comportamenti
per i quali I'articolo non & concepito.

¢ | bambini non devono trovarsi in prossimité

dell’articolo durante I'allenamento per esclu-

dere il pericolo di lesioni.

La pulizia e la manutenzione a cura dell’v-

tente non devono essere eseguite da bambini

non sorvegliati.

¢ In caso di inutilizzo, conservare |'articolo in un
sito fuori dalla portata dei bambini.



A Pericolo di lesioni!

¢ |l dispositivo pud essere usato da bambini a
partire da 14 anni di etd e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscenza solo sotto
sorveglianza, oppure se sono stati istruiti sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso. | bambini non devono
giocare con il dispositivo.

¢ Non apportare modifiche all’articolo.

Utilizzare I'articolo esclusivamente come

descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.
¢ Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. In caso di
danneggiamenti non utilizzare piv I'articolo!
* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.
L'articolo deve essere usato solo softo la su-
pervisione degli adulti e non come giocattolo.
Conservare le istruzioni d'uso con le proposte
di esercizio sempre a portata di mano.
Non avvolgere mai |'articolo intorno alla
testa, al collo o al petto. Sussiste il rischio di
strangolamento.
Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.
¢ Non allenarsi nelle vicinanze di oggetti di
valore.

Pericolo di lesioni durante
I’allenamento!

¢ Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non

si & in perfetta salute.

Prima dell’allenamento, riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.

In caso di sforzo elevato e di sovrallenamen-

to, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.
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L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

Intorno all’area di allenamento devono esser-

ci ca. 1 m di spazio libero su tutti i lati (fig. F).

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

* Arieggiare I'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, evitando correnti d’aria.

* Bere a sufficienza durante I'allenamento.

A Rischi dovuti all’usura

* Prima di ogni uso, controllare |'articolo per
verificare |'eventuale presenza di punti di
roftura bianchi. Qualora siano presenti, non
utilizzare |'articolo e provvedere a smaltirlo in
modo appropriato.

Utilizzare I'articolo solo se in perfette
condizioni. Prima di ogni uso, controllare se
I'articolo presenta danni o segni d’usura.

La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura. In caso di danneggia-
menti non utilizzare piv 'articolo.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e l'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’usura
prematura e a possibili rofture nella struttura,
con conseguenti lesioni.

Qualora |'articolo presentasse crepe, non
utilizzarlo.

(E=
A Avvertenze sulle pile

* Togliere le pile una volta scariche o in caso di
prolungato inutilizzo dell’articolo.

* Non utilizzare tipi o marche di pile diversi, né
pile nuove e usate insieme o pile di capacita
diverse, poiché potrebbero perdere liquido e
causare danni.

* Quando si inseriscono le pile, fare attenzione

alla polarita (+/-).

Sostituire contemporaneamente tutte le pile e

smaltire quelle vecchie secondo le disposizio-

ni di legge.

* Avvertenza! Non & consentito ricaricare le
pile o riattivarle con altri mezzi, smontarle,
gettarle nel fuoco o cortocircuitarle.



* Conservare sempre le pile fuori della portata
dei bambini.

* Non utilizzare batterie ricaricabili. La pulizia
e la manutenzione a cura dell’utente non
devono essere eseguite da bambini non sorve-
gliati.

* Se necessario, pulire i contatti delle pile e
dell’apparecchio prima di inserire le pile.

* Non esporre le pile a condizioni estreme (ad
es. termosifoni o raggi diretti del sole). In caso
contrario aumenta il rischio di fuoriuscita di
liquido.

¢ Avvertenza. Smaltire tempestivamente le pile
usate. Tenere pile nuove e usate fuori dalla
portata dei bambini. In caso di sospetta
ingestione o penetrazione delle pile nel
corpo, richiedere immediatamente assistenza
medica.

A Pericolo!

* Trattare con estrema cautela una pila dan-
neggiata o che perde liquido e smaltirla al
pib presto nel rispetto delle norme. Per farlo
indossare dei guanti.

* Se si entra in contatto con |'acido della
pila, lavare il punto interessato con acqua e
sapone.

Se |'acido della pila entra in contatto con
gli occhi, sciacquarli con acqua e richiedere
immediatamente assistenza medica.

* Non cortocircuitare i morsetti.

Inserimento/sostituzione
delle pile (fig. C)

AVVERTENZA! Per evitare danni mecca-
nici ed elettrici, attenersi alle seguenti
istruzioni.

Prima di usare |'articolo per la prima volta,
rimuovere la striscia protettiva (2d).

Per inserire e sostituire le pile (4), procedere
come mostrato in fig. C.

Nota: il montaggio dell’articolo richiede un
cacciavite adatto (non incluso nel contenuto
della fornitural).

Nota: prestare aftenzione al polo positivo/
negativo delle pile e all'inserimento corretto. Le
pile devono trovarsi completamente all’interno
del relativo vano.

Nota: accertarsi che il vano batterie sia avvita-
to saldamente.

Montaggio (fig. B)

1. Posizionare gli elementi a incastro (1) in modo
da formare un cerchio.

2. Collegare gli elementi a incastro tenendo
premuto il tasto (1a). Accertarsi di sentire lo
scatto.

Nota: inserire sempre |'elemento a incastro

con il pulsante di un colore a contrasto perché

contiene un sensore per il conteggio del numero

di giri.

3. Ripetere il procedimento fino ad oftenere un
diametro adatto alla propria taglia.

Nota: verificare che I'hula hoop pneumatico

avvolga la vita, ma che non sia troppo strefto e

che tutti gli elementi a incastro siano collegati

saldamente e non si aprano.

4. Inserire il contatore (2) sugli elementi a
incastro.

Nota: accertarsi che il display sia rivolto verso

I'alto in modo da poter leggere i valori visualizzati.

5. Appoggiare I'hula hoop pneumatico sulla vita
e chiudere gli ultimi due elementi a incastro.

Nota: per poter chiudere il cerchio devono

essere stati collegati almeno 11 elementi.

6. Impostare la lunghezza della fune del peso
sferico (3) con il cursore.

Nota: variando la lunghezza della fune del

peso & possibile impostare in maniera individua-

le il grado di difficolta dell’allenamento.

7. Per aprire I'hula hoop pneumatico, premere il
pulsante (1a) dell’elemento a incastro.

Smontaggio

Per smontare |'articolo, eseguire i passaggi
nell’ordine inverso.

Impostazioni di base

Questo articolo & utilizzato per gli allenamenti
cardio e total body. Vengono allenati in parti-
colare i muscoli della parte centrale del corpo,
dunque la muscolatura di addome, vita, schiena
e pavimento pelvico.

Nota: la particolare forma dell’articolo
produce inoltre un effetto massaggiante durante
I'allenamento.
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Uso
Premere il tasto MOD (2b) o il tasto RST (2c¢)

per accendere il display del contatore (2a).

Nota: |'articolo passa automaticamente in

modalitd stand-by se non viene utilizzato per piv

di 4 minuti. Premendo un pulsante o passando

il contatore sul pulsante in colore contrastante si

riattiva il display del contatore. Sul display viene

visualizzata la modalita corrente.

¢ Premere pib volte il tasto MOD per scorrere
attraverso le varie funzioni.

* Premere il tasto RST per visualizzare i valori
salvati oppure tenerlo premuto per ca. 2 se-
condi per resettarli.

Significato delle icone del contatore
(fig. D)

MOD

Tasto di reset (premere una
RST | e
volta per resettare il display)

Selezione della modalita:

Indicatore scan (attivazione
contemporanea di piU
funzioni)

SCAN

Contatore della durata
dell’allenamento

TIME

COUNT
CAL Contacalorie

Contagiri

Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

¢ Indossare scarpe da ginnastica e abbiglic-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

* Tra un esercizio e |'altro, fare delle pause di
durata adeguata e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico troppo pesante. Incrementare |'intensita
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido e brusco.

70 IT

* Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Durante lo sforzo espirare e inspirare nella
fase di scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Programma generale di
allenamento

Creare il proprio programma di allenamento
in base alle necessita personali con serie di
6-8 esercizi.

Prestare attenzione ai seguenti principi di base:

* Una serie dovrebbe consistere di ca. 15 ripeti-
zioni di uno stesso esercizio.

* Ogni serie pud essere ripetuta 3 volte.

* Tra una serie e |'altra fare una pausa di
30 secondi.

* Prima di ogni sessione di allenamento, scalda-
re per bene la muscolatura.

* Si consiglia di fare stretching dopo ogni sessi-
one di allenamento.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descrithi
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento per 4-5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spin-
gerle con cautela verso I'alto. Inclinando il
busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera ottimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.



Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Esempio di esercizio
Di seguito viene presentato un esercizio.

Impostazione parallela (fig. E)
Muscolatura sollecitata: addome, vita, schiena e
pavimento pelvico.

Svolgimento

1. Aprire i piedi alla larghezza delle spalle. Le
punte dei piedi sono rivolte in avanti e leg-
germente verso |'esterno, mentre le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Aprire I'articolo, posizionarlo in vita e chiude-
re nuovamente gli elementi a incastro (1).

3. Contrarre la muscolatura di torso, addome e
pavimento pelvico. Tenere le scapole indie-
tro/verso il basso.

4. Prendere in mano il peso sferico (3) e lanciar-
lo delicatamente di lato, in modo che la sfera
ruoti inforno al corpo.

5.Ruotare le anche per aumentare la velocita
del peso e continuare a farlo ruotare intorno
alla vita.

Nota: variando la lunghezza della fune & pos-

sibile modificare la resistenza del peso.

Nota: far oscillare |'articolo verso destra o ver-

so sinistra per individuare il lato su cui |'esercizio

risulta pit agevole. Tenere le braccia in alto per
non toccare |'articolo. Per farlo, piegare i gomiti.

6.1 principianti possono eseguire |'esercizio per
10-15 minuti ogni 2-3 giorni, mentre chi & a un
livello avanzato potra allenarsi per 20-60 mi-
nuti ogni 2 giorni.

Nota: le differenze nei tempi di allenamento
sono dovute al fatto che la muscolatura addo-
minale deve innanzitutto abituarsi al carico di
lavoro.

Importante: il movimento parte dal ba-
cino. Il busto si muove e i piedi restano
fermi nella stessa posizione.

Stretching

Dopo ogni allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra. Con
questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare 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 indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell’altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo a
temperatura ambiente senza pile in un luogo
asciutto e pulito.

Pulire solo con un panno umido e quindi asciu-
gare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.



Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa
E apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direttiva prevede

che alla fine del suo periodo di impiego
non sia consentito smaltire questa apparecchia-
tura insieme ai normali rifiuti domestici, bensi
presso centri di raccolta appositamente allestiti,
presso strutture di riciclaggio dei materiali
oppure presso aziende di smaltimento.
Rispettate |'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.
Le batterie non devono essere smaltite come ri-
fiuti domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.

® Presso la propria amministrazione

comunale o cittadina & possibile ottenere
%n ulteriori informazioni sullo smaltimento

dell’'apparecchiatura usata. Smaltire
I"apparecchiatura e la confezione nel rispetto
dell’ambiente. Conservare i materiali della
confezione (come ad es. i sacchetti) in modo
che non siano raggiungibili per i bambini.

Si noti la marcatura dei materiali di
th) imballaggio durante la separazione dei
a  rifiuti, questi sono contrassegnati da

abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta
e cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.
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Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende aliresi a danni che si verificano su com-
ponenti delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.

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 sara 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 sard - 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: 488353_2404

A Assistenza ltalia
Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it




Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.

I:D Figyelmesen olvassa el az alabbi
[ ] hasznalati Otmutatét.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfeleléen haszndlja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatédt. A termék
tovébbaddsakor adja &t az sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

16 x dugaszolhaté elem (1)

1 x szamldlé kocsi (2)

1 x gémbsily (3)

1 xelem (1,5V ===1R44) (4)
1

x haszndlati Gtmutatéd

MUszaki adatok

Kiilsé kerilet: kb. 135 cm

Belsd kerilet: kb. 110 cm

Gyr( kerilete vdltozéan bedllithatd, derékksr-
fogat: kb. 60-105 cm

Témeg: kb. 1,18 kg

Energiaellatds elem:

1x1,5V===LR44

LR44 elemgyérté:

Camelion Battery Co., Ltd.

Unit 705, Cyber Times Tower A, Tian’an Cyber
Park, Shenzhen, Kina.

13631601498

salescn2@camelionbattery.com

Z == Egyenfesziltség jele

c € A Delta-Sport Handelskontor GmbH

kijelenti, hogy a termék megfelel az
alapvetd kévetelményeknek és az
egyéb vonatkozé rendelkezéseknek.

A osztdlyt (DIN 32935) edz8eszkdz.

& Gydrtasi datum (hénap/év):
09/2024

74 HU

Rendeltetésszeriu hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztettitk
ki, amellyel az egész testét edzheti. Kilénésen a
testkdzép izmait edzi. A terméket magdnijellegl
haszndlatra tervezték, az gydgydszati, terdpids
és ipar(zési célra nem alkalmas.

Sporteszkdz 14 év felettiek szaméra

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoldéanyaggal. Légutak kiilss elzard-
ddsa miatti fulladdsveszély.
FIGYELMEZTETES! Lenyelhetd méretd kis
elemeket tartalmaz! Légutak belsd elzaréddasa
miatti fulladdsveszély!

FIGYELMEZTETES: ez a termék érme-/gombe-
lemet tartalmaz. Az érme/gombelem lenyelés
esetén silyos belsd kémiai égési sériiléseket
vagy haldlt okozhat.

A Gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.

Hivia fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a

termék nem jatékszer.

Vegye figyelembe a gyermekek természetes

jatékdsztonét és kisérletezd kedvét. El8zze

meg az olyan helyzeteket és magatartdst,

amelyek nem felelnek meg a termék rendelte-

tésének.

A balesetveszély elkeriilése érdekében az

edzés alatt gyermekek nem tartézkodhatnak a

termék hatékérén belil.

Tisztitast és felhaszndlé dliali karbantartdst

gyermek feligyelet nélkil nem végezhet.

* Ha a terméket nem haszndlja, akkor térolja
azt gyermekek szdmdra nem elérhetd helyen.



A Balesetveszély!

¢ Ezt az eszkdzt csak 14 évnél id8sebb gyere-
kek, valamint fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeikben korlatozott személyek, illetve
a megfeleld tapasztalattal nem rendelke-

28 személyek, kizarélag feligyelet mellett
haszndlhatjak, amennyiben elmagyardzték
nekik az eszkdz biztonsdgos haszndlatdt, és
megértették az azzal jaré veszélyeket. Az
eszkdzzel gyerekek nem jétszhatnak.

A terméket nem szabad dtalakitani, médosi-

tanil

A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer(
hasznélat” pontban megadottak szerint
haszndlja.

¢ Minden haszndlat elétt ellenérizze a termék
épségét, illetve elhasznéléddsat. Sérilt termé-
ket a tovdbbiakban nem szabad haszndlnil
Ne haszndlja a terméket lépcsdk és kiszdgel-
|ések kdzelében.

o A termék nem jatékszer, azt csak felnétt

feligyelete mellett szabad haszndlni.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznélati Gtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

* A terméket soha ne tekerje a feje, nyaka vagy
a mellkasa kéré. Fojtasos fulladés veszélyel!

e Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

¢ Ne végezze az edzést ériékes targyak
kézelében.

A Balesetveszély az edzés sordan!

* Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg arrél, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszie az edzést.
Ne haszndlja a terméket, ha sériilése vagy
egészségigyi problémdija van.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
elétt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
lel6en eddzen. A megerdlietés és a tilzasba
vitt edzés stlyos sériiléseket okozhat.
Rosszullét, szédiilés, hirtelen faradtsdgérzet
esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.
Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utdn edzhetnek.
* A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatja.

* Az edzés helye kéril egy legalédbb 1 m nagy-
s&gu teriiletet szabadon kell hagyni (F &bra).

* Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud &sszpon-
tositani. Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan.
Vérjon kb. 2 érat az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-
get, de keriilie a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

* Minden haszndlat elétt ellenérizze, hogy a
terméken nincsenek-e fehértérési helyek. Ha a
terméken ilyenek lathatdk, akkor ne hasznélja
tovabb a terméket, és helyezze a megfeleld
hulladékgyitébe.

* A terméket csak kifogdstalan dllapotban
szabad haszndlni. Minden haszndlat el&tt
ellenérizze a termék épségét, illetve elhasz-
ndléddsat.

* A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor
szavatolhatd, ha az esetleges sériiléseket és
elhasznéléddsat rendszeresen ellendrzik. A
sérilt terméket a tovébbiakban nem szabad
haszndilni.

* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékle-
tektdl, napfénytdl és nedvességtél. A nem
megfeleld tarolds és haszndlat a termék korai
elhaszndlédésdt, anyagdnak szakaddsdt,
térését okozhatja, aminek sériilés lehet a
kdvetkezménye.

* Ha szakaddsokat fedez fel a terméken, ne
haszndlja tovabb.

A Elemekre vonatkozé

Non-Li

figyelmeztetések!

* Vegye ki az elemeket, ha lemeriiltek, vagy ha

hosszabb ideig nem haszndlja a terméket.

Ne haszndljon kilénb6z8 tipust, markajo, i

és haszndlt vagy eltéré teliesitmény( elemeket

egyszerre, mert kifolyhatnak, és ezdltal kart

okozhatnak.

Behelyezéskor iigyelien a megfeleld polaritds-

ra (+/-).

* Egyszerre cserélie ki az &sszes elemet, és
el8irdsszerien selejtezze le a régieket.
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* Figyelmeztetés! Az elemeket tilos télteni vagy
mds médon Gjraaktivdlni, tilos ket szétszedni,
tizbe dobni vagy révidre zdrni.

Elemeket minden esetben csak gyermekek eldl

elzart helyen téroljon.

* Ne haszndljon nem Gjratélthetd elemeket!
Tisztitast és felhaszndlé dltali karbantartdst
gyermek feligyelet nélkiil nem végezhet.

 Szilkség esetén és behelyezés elétt tisztitsa

meg az elem és a készilék érintkez8it.

Ne tegye ki az elemeket szélséséges

feltételeknek (pl. hésugarzé kdzelsége vagy

kézvetlen napsugdrzas). Kilénben megnd a

kifolyds veszélye.

Figyelmeztetés. A haszndlt elemeket haladék-

talanul helyezze az erre a célra szolgdld hul-

ladékgyiijtébe. Az 0j és a haszndlt elemeket
tartsa tévol a gyermekektdl. Elemek lenyelése
vagy azok szervezetbe jutdsdnak gyanija
esetén azonnal orvoshoz kell fordulni.

A Veszély!

¢ Rendkiviil dvatosan kezelje a sérilt vagy
kifolyt elemet, és el8irasszerlien, azonnal
helyezze az erre a célra szolgdlé hulladék-
gy(ijtébe. Viselien kézben véd8kesztydt.

* Ha elemsavval érintkezik, vizzel és szappan-
nal mossa le az érintett teriiletet.
Ha elemsav keriil a szemébe, vizzel mossa ki,
és késedelem nélkiil forduljon orvoshoz!

* Az érintkez8ket tilos révidre zdrni.

Elemek behelyezése/cseréje
(C abra)

FIGYELMEZTETES! Vegye figyelembe a
kévetkezé utasitasokat a mechanikai és
elektromos karok elkerilésére.

A termék elsd haszndlata elétt tévolitsa el a
véd8szalagot (2d).

Az elem (4) behelyezését és cseréjét a C dbrén
l4thaté médon végezze el.

Megjegyzés: a termék Ssszeszereléséhez
megfelel§ csavarhizé szikséges (a csomag nem
tartalmazza).
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Megjegyzés: figyelien az elemek pozitiv/
negativ pélusdra és helyes berakésukra. Az
elemeknek teljes méretiikkel az elemtartéban kell
elhelyezkedniiik.

Megijegyzés: Ugyelien arra, hogy az elemtar-
16 rekesz szorosan fel legyen csavarozva.

Osszeszerelés (B abra)

1. Helyezze a dugaszolhaté elemeket (1) kérbe.

2.A gomb (1a) nyomva tartdsa mellett illessze
éssze a dugaszolhaté elemeket. Ugyelien rd,
hogy hallhatéan a helyikre kattanjanak.

Megjegyzés: A kontrasztos szinG gombbal

ellatott dugaszolhaté elemet mindig csatlakoztat-

ni kell, mivel az tartalmaz egy érzékeldt a kérok

szamldldsahoz.

3. Ismételje a miveletet, amig el nem éri a mére-
tének megfeleld karikat.

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a hula-

hoppkarika szorosan, de ne til szorosan illesz-

kedjen a derékhoz, és hogy az &sszes dugaszol-

haté elem szilardan illeszkedik egymdshoz, és

nem nyilik ki.

4. Csisztassa ré a szamlalékocsit (2) a dugo-
szolhaté elemekre.

Megijegyzés: Ugyelien rd, hogy az értékek

leolvasésdra szolgdlé kijelzé felfelé mutasson.

5.Helyezze a hulahoppkarikét a dereka kéré és
zdrja 8ssze a két utolsé dugaszolhaté elemet.

Megjegyzés: A karika zdrdsdhoz legaldbb 11

dugaszolhaté elemet kell egymdsba dugni.

6. A tolattyival dllitsa be a gémbsilyon (3) 1évé
szalag hosszdt.

Megjegyzés: A szalag hosszanak bedllitésé-

val az edzés nehézségi foka egyénileg dllithatd

be.

7. Nyomja meg a dugaszolhaté elem nyomé-
gombjat (1a), ha ismét ki szeretné nyitni a
hulahoppkarikat.

Leszerelés

A termék szétszerelésekor forditott sorrendben
kell eljgarni.



Alapallas

A termék kardio- és teljestest-edzésre szolgal. Ki-
|6ndsen a testkdzép izmait, azaz a has, a derék,
a hét és a medencealap izmait edzi.
Megjegyzés: A termék kiildnleges kialakitdsa
edzés kdzben tovabbi masszdzshatdst biztosit.

Hasznalat

A szdmldlé kijelzé (2a) aktivaldsdhoz nyomja

meg a MOD-gombot (2b) vagy az RST-gombot

(2¢).

Megjegyzés: A termék automatikusan atvalt

készenlét médba, ha 4 percig nem haszndljék.

Egy gomb megnyomdsdval vagy a szamléléko-

csin a kontrasztos szin( gomb f&1é mozgatdsaval

a szamldlé kijelzje Ujra aktivalédik. A kijelzén

megjelenik az aktudlis izemmaod.

* Nyomja meg t6bbszér a MOD-gombot a
kilénbsz8 funkcidk kdzstti valtashoz.

* Nyomja meg az RST-gombot a térolt értékek
el8hivésdhoz vagy tartsa lenyomva az
RST-gombot kb. 2 mdsodpercig a tarolt érté-
kek visszadllitdséhoz.

Szamlalékocsi jelmagyarazat
(D dbra)

MOD

zemmédkapcsold

reset-gomb (egyszeri
RST megnyomdssal a kijelz8
visszadllithatd)

scan-kijelzés (egybekapesolja
a funkcidkat)

SCAN

edzésidé-id8szamlald

TIME

COUNT | kérszamldals

CAL kalériaszamlalé

Altaléanos tanacsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viseljen kényelmes sportruhdzatot és edz8ci-
pét.

* Minden edzés el8tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgy sziinetet az
egyes gyakorlatok k&z&t, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen t0l nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsat.

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

+ Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifej-
tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kdzben
lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn tgyeljen a helyes testtar-
tdsra.

Edzésterv dsszeallitasanak
szempontjai

Allitson 8ssze egy, az igényeinek megfelel,
6-8 gyakorlatbdl all6 edzéstervet.

Ugyelien a kévetkezékre:

* Egy gyakorlatsor egy adott gyakorlat
kb. 15 ismétlésébdl dlljon.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok kézétt mindig tartson 30 mé-
sodperc szinetet.

* Minden edzési szakasz elétt melegitse be
megfelel8en az adott izomcsoportot.

* Javasoljuk tovdbbd, hogy minden edzési
szakasz utdn végezzen nyUjtdst.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetink
néhdany egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig 2 - 3-szor ismételje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd jobbra.
Ismételie meg ezt a mozdulatot 4-5-szér.

2.Végezzen lassi fejkdrzést, elszér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulcsolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és éva-
tosan hizza felfelé. Ha ekézben eléredénti
a felsétestét, akkor minden izma optimélisan
melegedik be.

2.Kérézzdn mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn véltson irdnyt.

3. Hozza fel a véllait a fiil irénydba, majd en-
gedije 8ket maguktdl ismét visszaesni.
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4.Kérdzz6n a bal és a jobb karjaval felvaltva
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labéra, és a masik labat emel-
ie el a talajtél kb. 20 cm-re, behaijlitott térddel.

2. Ezt kdvetéen kdrdzzén a megemelt labfejével
az egyik irdnyba, majd néhdny masodperc
mdlva a mésik irényba.

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

4. Emelgesse felvaltva a labait, jérjon néhény
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
|abét csak annyira emelje el a talajtél, hogy
az egyensllydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlat
Az aldbbiakban bemutatunk egy gyakorlatot.

Parhuzamos helyzet (E abra)

Igénybe vett izomzat: Has, derék, hat és

medencefenék

Gyakorlat

1. Alljon véllszélességben. A labfej elére és kissé
kifelé néz, térd enyhén behaijlitva.

2. Nyissa ki a terméket, helyezze derékma-
gassagba, és zarja vissza a dugaszolhatéd
elemeket (1).

3. Feszitse meg a t6rzsét, a hasizmdt és a me-
dencéjét. Tolja a lapockdit hatrafelé/lefelé.

4.Fogja kézbe a gémbsulyt (3) és dobja kissé
oldalra, hogy a gémb a teste koriil forogjon.

5.Kér alakban mozgassa a csipdjét a gémb se-
bességének néveléséhez és, hogy az tovabb
forogjon a dereka koriil.

Megjegyzés: A kétélhossz étdllitasdval médo-

sithaté a gémbsuly ellendlldsa.

Megjegyzés: Lenditse a terméket jobbra

vagy balra, hogy lassa, melyik oldalra megy

kdnnyebben. A karjat emelje fel, hogy ne érjen a

termékhez. Ehhez haijlitsa be a kényskét.

6. A gyakorlatot kezd8 felhasznalok 2-3
naponta végezzék 10-15 percen keresztill,
mig a haladé felhaszndélék 2 naponta 30-60
percen keresztil.
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Megjegyzés: A kiildnbsz8 edzésidsk oka,
hogy a hasizmoknak el8sz&r hozzd kell szokniuk
az edzés terhelésének.

Fontos: a mozgds a csipébél indul. A
felsétest mozgasban marad, a labak
pedig nem mozdulnak el a helyikrél.
Nyuijtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhdany
egyszer( gyakorlatot.

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

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hbzza a fejét egyik kezével finoman el8szér
balra, majd jobbra. Ez a gyakorlat a nyak
oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térde legyen enyhén
behailitva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje m&gé dgy, hogy
a kézfeje a lapockdi kézétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

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

3. Egy id& utan véltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékleti helyen térolja elemek nélkil, ha azt nem
haszndlja.

Csak nedves torl6kend8vel tisztitsa meg, utdna
térélie szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.



Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

Az oldalsé szimbélum azt jelzi, hogy a
E készilék a 2012/19/EU irdnyelv
hatalya alé tartozik. Ez az irdnyelv
kimondja, hogy ezt a késziiléket a
hasznos élettartamdanak végén nem szabad a
normdl héztartdsi hulladékkal egyitt artalmatla-
nitani, hanem a specidlisan erre a célra
kialakitott gyGjtéhelyeken, Gjrahasznosité
kézpontokban vagy hulladékfeldolgozéknal kell
leadni 8ket. Ovja a kérnyezetet és drtalmatlanit-
sa szakszer(en a terméket.
Az elemeket/akkumuldtorokat tilos a hdztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgez8
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kilénleges
hulladékkezeléshez tartozik. A nehézfémek ve-
gyjelei: Cd = kadmium, Hg = higany, Pb = élom.
Ezért a haszndlt elemeket/akkumuldtorokat a
kdzségi gy(ijtéhelyen adja le.
.‘. A'z fa|hoszné|édoﬂ késziflék.cjlrtclmolflc.:r\f-
taséval kapcsolatos tovabbi informdcié-
%n kat a telepiilési vagy vdrosi énkormany-
zattdl tudhatja meg. A késziiléket és a
csomagoldst kérnyezetbarat médon drtalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagokat (példéul
féliatasakokat) tartsa tévol a gyermekektél.

A szelektiv hulladékgyités sordn vegye

th) figyelembe a csomagoléanyagokon 1évé

a  jelzéseket, ahol a réviditések (a) és
szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok Gjrahaszno-
sithaték, ezért a jobb hulladékkezelés érdeké-
ben kilén gy(ijtse ezeket.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutaté

A termék nagy gondossdggal és éllandé ellendr-
zés melleft késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds détumatdl szamitott hdrom év (garancia

idétartama) garancidt ad erre a termékre a
kévetkezd rendelkezések szerint.

A garancia csak anyaghibdra és feldolgozasi
hibara érvényes. A garancia nem terjed ki a
szokdsos elhasznéléddsnak kitett, ezért kopé al-
katrésznek tekintend8 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem, példaul
a kapcsolékra, az akkumulétorokra vagy az
Uvegbdl készilt alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltanyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

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

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

IAN: 488353_2404

@D Szerviz Magyarorszég
Tel: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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NEUE UND GEBRAUCHTE BATTERIEN NICHT MITEINANDER MISCHEN
DO NOT MIX NEW AND USED

NE PAS MELANGER DES PILES NEUVES ET USAGEES

NOOIT NIEUWE EN GEBRUIKTE BATTERIJEN DOOR ELKAAR GEBRUIKEN
NO MEZCLAR PILAS NUEVAS Y USADAS

NON UTILIZZARE INSIEME BATTERIE NUOVE E USATE

NAO MISTURAR PILHAS NOVAS E USADAS

BLAND ALDRIG NYE OG BRUGTE BATTERIER

ALA KAYTA VANHOJA PARISTOJA UUSIEN KANSSA

BLANDA INTE GAMLA OCH NYA BATTERIER

NIE tACZYC UZYWANYCH | NOWYCH BATERII

NAUJY IR NAUDOTY BATERIJY NENAUDOTI KARTU

NICHT LADEN
DO NOT CHARGE

NE PAS RECHARGER LES PILES
NIET HERLADEN

NO RECARGAR

NON RICARICARE

NAO RECARREGAR

MA IKKE GENOPLADES

El SAA LADATA

FAR EJ ATERUPPLADDAS

NIE tADOWAC PONOWNIE
NE|KRAUTI

NICHT IN WASSER TAUCHEN ODER IM REGEN STEHEN LASSEN

DO NOT TO RAIN OR WATER IMMERSION

NE PAS PLONGER LES PILES DANS L’EAU NI LES LAISSER SOUS LA PLUIE
NIET IN WATER DOMPELEN OF IN DE REGEN LATEN STAAN

NO SUMERGIR EN AGUA NI EXPONER A LA LLUVIA

NON IMMERGERE IN ACQUA O LASCIARE ALLA PIOGGIA

NAO MERGULHAR EM AGUA NEM EXPOR A CHUVA

MA IKKE NEDS/ANKES | VAND ELLER EFTERLADES | REGN

El SAA UPOTTAA VETEEN TAI JATTAA SATEESEEN

FAR INTE SANKAS NED | VATTEN ELLER STA | REGN

NIE ZANURZAC W WODZIE | NIE NARAZAC NA DZIALANIE DESZCZU
NENARDINTI | VANDEN] IR NELAIKYTI LIETUJE

NICHT KURZSCHLIESSEN

DO NOT SHORT-CIRCUIT

LA PILE PEUT EXPLOSER OU COULER LORSQU’ELLE EST COURT-CIRCUITEE
NIET KORTSLUITEN

NO PONER EN CORTOCIRCUITO

NON COLLEGARE IN CORTO CIRCUITO
NAO PROVOCAR CURTO-CIRCUITO
MA IKKE KORTSLUTTES

El SAA OIKOSULKEA

FAR EJ KORTSLUTAS

NIE ZWIERAC

NEATLIKTI TRUMPOJO JUNGIMO

AUF RICHTIGES EINLEGEN ACHTEN
INSERT CORRECTLY

RESPECTER LES POLARITES (+/-)

POLARITEIT (+/-) IN ACHT NEMEN

RESPETAR LA POLARIDAD (+/-)

RISPETTARE LA POLARITA (+/-)

RESPEITAR A POLARIDADE (+/-)

VAR OPMARKSOM PA POLARITETEN (+/-)
HUOMIOI NAPAISUUS (+/-)

OBSERVERA POLERNAS PLACERING (+/-)
SPRAWDZIC PRAWIDELOWA BIEGUNOWOSC (+/-)
LAIKYTIS POLISKUMO (+/-)

ARA SEGA OMAVAHEL UUSI JA KASUTATUD PATAREISID
VIENLAICIGI NEIZMANTOT JAUNAS UN LIETOTAS BATERIJAS
SOHA NE KEVERJE AZ UJ ES A HASZNALT ELEMEKET

NIKOLI NE MESATI NOVIH IN RABLJENIH BATERIJ

NIKDY NEKOMBINUJTE NOVE A POUZITE BATERIE

NIKDY NEKOMBINOVAT NOVE A POUZITE BATERIE

NIKAD MIJESATI NOVE | RABLJENE BATERIJE

NIKADA NE MESATI NOVE | KORISCENE BATERIJE

A NU SE AMESTECA BATERII UZATE CU BATERII NOI
HUKOTA HE CMECBAWTE HOBM M YNOTPEBSIBAHU BATEPUMN

MOTE MHN ANAMITN'YETE NEEX KAl XPHZIMOMOIHMENEX MNATAP'IEX

ARA LAE

NELADET

NE TOLTSE UJRA

NE POLNITI
NENABIJEJTE
OPATOVNE NENABIJAT
NE PUNITI

NE PUNITI

A NU SE iINCARCA

HE MPE3APEDXKIAUTE
MHN ENANA®OPTIZETE

ARA KASTA VETTE EGA JATA VIHMA KATTE

NEGREMDET UDENI VAI NEATSTAT LIETO

NE MERITSE ViZBE, ES NE HAGYJA ESOBEN

NE POTAPLJATI V VODO ALI PUSCATI NA DEZJU

NEPONORUJTE DO VODY A NENECHAVEJTE NA DESTI
NEPONARAT DO VODY ALEBO NENECHAVAT NA DAZDI

NE URANJATI U VODU ILI OSTAVLIJATI NA KISI

NE POTAPATI U VODU | NE OSTAVLJATI NA KISI

A NU SE SCUFUNDA iN APA SAU LASA iN PLOAIE

HE NOTAMSWTE BbB BOAA MUITN HE OCTABSIUTE NOA AbXKAA
MHN TIXZ BYQ'IZETE XTO NEP'O KAl MHN TIX AQ'HNETE XTH BPOX'H

ARA LASE TEKKIDA LUHISEL
NEIZVEIDOT ISSAVIENOJUMU
NE ZARJA ROVIDRE

NE POVZROCATI KRATKEGA STIKA
NEZKRATUJTE

NESKRATOVAT

NE KRATKO SPAJATI
NEMOJTE KRATKO SPAJATI

A NU SE SCURTCIRCUITA
HE CBbP3BAMUTE HAKBCO
MHN BPAXYKYKA'QNETE

SISESTA OIGESTI

IEVEROT POLARITATI (+/-)

UGYELJEN A POLARITASRA (+/-)
UPOSTEVATI POLARNOST (+/-)
DODRZUJTE POLARITU (+/-)
DODRZOVAT POLARITU (+/-)
UMETNUTI ISPRAVNO

VODITI RACUNA O POLARITETU (+/-)
A SE RESPECTA POLARITATEA
CMA3BAWTE MONSIPHOCTTA (+/-)
MPOXOXH XTHN NMOAIK'OTHTA (+/-)
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