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Congratulations!
You have chosen to purchase a 
high-quality product. Familiarise your-
self with the product before using it for 
the first time.

Read the following instruc-
tions for use carefully.

Use the product only as described and 
only for the given areas of application. 
Store these instructions for use care-
fully. When passing the product on to 
third parties, please also hand over all 
accompanying documents.

Package contents
1 x �kettlebell
1 x �instructions for use

Technical data
Date of manufacture 
(month/year): 01/2025

Intended use
This product was developed as an ex-
ercise device for exercising your entire 
body. The product is designed for pri-
vate use and is not suitable for medical, 
therapeutic or commercial purposes.

Safety information
�Life-threatening hazard!

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

�Risk of injury!
•	 Consult your doctor before you start 

exercising. Make sure you are healthy 
enough to exercise. 

•	 Always keep the instructions for use 
with the exercise instructions readily 
available.

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

•	 Always remember to warm up before 
exercising and exercise according 
to your current performance ability. 
Over-exertion and over-exercising 
may lead to serious injuries. 

•	 No modifications may be made to the 
product!

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

•	 Use the product only as specified in 
the ‘Intended use’ section.

•	 This product may be used by children  
14 years of age and older, as well as 
by persons with diminished physical, 
sensory or mental abilities or lack of 
experience or knowledge, if they are 
supervised or instructed in the safe 
use of the product and understand 
the associated risks.

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

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

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

•	 Exercise on a flat, non-slip surface 
only.

•	 Don’t use the product near steps or 
landings.

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

�Extra caution – risk of  
injury to children!

•	 Do not allow children to use this prod-
uct unsupervised. Instruct them in the 
correct use of the product and main-
tain supervision. Only allow the use of 
the product if the child’s mental and 
physical development allows it. 

•	 Bear in mind that children are playful 
and like to experiment. Avoid situ-
ations and behaviours that are not 
appropriate for the product.

GB/IE/NI
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�Dangers due to wear and 
tear

•	 The product may only be used if it is in 
perfect condition. Check the prod-
uct for damage or wear before each 
use. The safety of the product can 
only be guaranteed if it is regularly 
inspected for damage and wear and 
tear. If damaged, it must not be used 
anymore.

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

General exercise  
instructions
Exercise tips
•	 Wear comfortable sports clothing 

and athletic shoes.
•	 Warm up before each exercise ses-

sion and end the session gradually. 
•	 Take sufficient breaks between the 

exercises and keep yourself suffi-
ciently hydrated. 

•	 If you are a beginner, never exercise 
with too much intensity. Increase 
the intensity of the exercise sessions 
slowly.

•	 Perform all exercises smoothly, not 
jerkily, and at a consistent tempo.

•	 Be sure to breathe steadily. Exhale 
during exertion and inhale upon 
release. 

•	 Maintain correct body posture while 
exercising. 

General exercise plan
Create an exercise plan that suits your 
needs with 6–8 sets of exercises.
Pay attention to the following funda-
mentals:
•	 A set should consist of approx. 12 rep-

etitions of one exercise.
•	 Each set can be repeated 3 times.

•	 You should take a 30-second break 
between each set.

•	 Warm up your different muscle 
groups well before each exercise 
session.

•	 We also recommend stretching after 
each exercise session.

Warming up
Take sufficient time before each exer-
cise session to warm up. Some simple 
warm-up exercises are shown below.
You should repeat each exercise two to 
three times.
Neck muscles
1.	Turn your head slowly to the left and 

to the right. Repeat this movement 
four to five times.

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

Arms and shoulders
1.	Clasp your hands behind your back 

and pull them upwards slowly. If you 
bend your upper body forwards at 
the same time, all your muscles will be 
fully warmed up.

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

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

4.	Circle your right and left arms alter-
nately forwards and then, after one 
minute, backwards.

Important: don’t forget to keep 
breathing steadily!
Leg muscles
1.	Stand on one leg and lift the other 

leg, with the knee bent, approx. 20cm 
off the floor.

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

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

Exercise suggestions
Below are a selection of exercises.
Triceps (Fig. A)
Muscles used: arm (triceps)
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart 

on the floor. Your toes are pointing 
forwards and your knees are slightly 
bent.

2.	Hold the product with both hands 
behind your head. The backs of your 
hands are facing backwards and your 
legs are slightly bent.

End position
3.	Tense your leg, buttock and abdomi-

nal muscles throughout.
4.	With your forearms only, lift the prod-

uct slowly upwards behind your head. 
Straighten your upper body and pull 
your shoulder blades towards your 
spine. Tense your arms. Your shoul-
ders remain lowered throughout the 
exercise. 

Important: make sure you do not 
completely straighten your el-
bows, and that they are pointing 
outwards.
5.	Hold this position for a moment and 

then slowly lower the product back to 
the starting position.

6.	Repeat the exercise 8 to 12 times in 
three sets.

Important: perform the move-
ments slowly and do not com-
pletely straighten your elbows 
during the stretch. Make sure 
your elbows are pointing out-
wards when bent. 

Squats (Fig. B)
Muscles used: thigh, buttock, lower 
back
Starting position
1.	Stand with your feet shoulder-width 

apart on the floor. Your toes are 
pointing forwards and your knees are 
slightly bent.

2.	Take the product in your hands and 
hold it in front of you at head height 
with your arms bent.

End position
3.	Tense your buttock, arm and abdomi-

nal muscles.
4.	Push your buttocks back and bend 

your knees. Make sure your upper 
body is slightly forward and upright.

5.	Hold this position briefly and then 
return to the starting position.

6.	Repeat the exercise 8 to 12 times in 
three sets.

Important: perform the move-
ments slowly and hold your back 
straight throughout the entire 
exercise.
Reverse lunge (Fig. C)
Muscles used: leg, arm, shoulder and 
core
Starting position
1.	Stand with your feet shoulder-width 

apart on the floor. Your toes are 
pointing forwards and your knees are 
slightly bent.

2.	Hold the product in your left hand at 
shoulder height. Your palm is facing 
inwards.

End position
3.	Take a lunging step back with your 

left leg. Bend your left knee at a 90° 
angle so that it almost touches the 
floor.

4.	Push your left arm up at the same 
time. Keep your upper body and hips 
straight. 

5.	Remain in this position for a moment.

GB/IE/NI



11

6.	Slowly return your left leg and left 
arm to the starting position.

7.	Repeat the exercise 8 to 12 times and 
then switch sides. 

8.	Complete three sets of this exercise.
Important: perform the move-
ment slowly and hold your back 
and hip straight throughout the 
entire exercise.
Arm and chest muscles lying 
down (Fig. D)
Muscles used: arm (triceps) and chest
Starting position
1.	Lie on the floor and place your feet 

side by side on the floor, hip-width 
apart, with knees bent. 

2.	Hold the product vertically above 
your abdomen with both hands. Your 
upper arms are close against your 
body.

End position
3.	Tense your leg, buttock and ab-

dominal muscles. Pull your shoulder 
blades towards your spine. Your neck 
extends from your spine.

4.	Stretch your arms upwards towards 
the ceiling. Your shoulders remain on 
the floor and your elbows are slightly 
bent. 

5.	Remain in this position for a moment.
6.	Slowly return your arms to the start-

ing position.
7.	Repeat the exercise 8 to 12 times in 

three sets.
Important: perform the move-
ments slowly. Only your arms 
should move, your shoulders 
remain lowered and your lower 
back stays on the floor through-
out.

Single leg Romanian deadlift 
(Fig. E)
Muscles used: leg, arm (triceps), lower 
back, stomach and buttock
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart 

on the floor. Your toes are pointing 
forwards and your knees are slightly 
bent.

2.	Hold the product in your left hand. 
Your palm is facing inwards. 

3.	Tense your buttock and core muscles 
and hold your arm straight.

End position
4.	Shift your weight onto your left leg. 

Bend your upper body forwards and 
stretch your right leg out behind you. 
The leg you are standing on is slightly 
bent.

5.	At the same time move your left hand 
down towards the floor. Your back 
remains straight and your right arm 
extended.

Important: make sure you rotate 
your hips as little as possible.
6.	Remain in this position for a moment.
7.	Repeat the exercise 8 to 12 times and 

then switch sides.
8.	Complete three sets of this exercise.
Important: perform the move-
ments slowly. Your feet remain 
firmly on the floor, your shoul-
ders remain lowered and your 
lower back is straight.
Swing (Fig. F)
Muscles used: shoulder, thigh, buttock
Starting position
1.	Stand with your feet shoulder-width 

apart on the floor. Your toes are 
pointing slightly outward and your 
knees are slightly bent.

2.	Hold the product with both hands. 
Your palms are facing inwards. 

GB/IE/NI
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End position
3.	Tense your buttock and abdominal 

muscles and hold your back straight.
4.	Bend your knees and swing the product 

slowly backwards between your legs.
5.	Straighten your legs and swing the 

product up to chin height. Your shoul-
ders remain lowered.

6.	When the product has reached the 
highest point, stop the movement 
briefly, then let the product swing 
down in a controlled way.

7.	Repeat the exercise 8 to 12 times in 
three sets.

Important: always control the 
movement of the weight against 
overly forceful swinging. Your 
buttocks and abdomen remain 
firmly tensed. Your head should 
be an extension of your spine.
Rowing bend (Fig. G)
Muscles used: back and arm (biceps)
Starting position
1.	Place your left knee on a chair or 

bench. Hold your core stable and your 
back straight.

2.	Hold the product in your right hand. 
Your palm is facing inwards. 

3.	Slightly bend your upper body for-
wards and support yourself on your 
left hand.

End position
4.	Slowly bend your arm and lift your 

elbow to shoulder height. Keep your 
back straight, pull the palm of your 
hand in the direction of your navel to 
meet your back muscles.

5.	Remain in this position for a moment.
6.	Slowly return your arm to the starting 

position.
7.	Repeat the exercise 8 to 12 times and 

then switch sides.
8.	Complete three sets of this exercise.
Important: perform the move-
ments slowly and hold your back 
straight throughout the entire 
exercise.

Slingshot (Fig. H)
Muscles used: shoulder and underarm
Starting position
1.	Stand with your feet shoulder-width 

apart on the floor. Your toes are 
pointing forwards and your knees are 
slightly bent.

2.	Hold the product in your left hand. 
Your palms are facing backwards. 

3.	Tense your buttock and core muscles 
and hold your arm straight.

End position
4.	Tense your core muscles. Swing the 

product in a circular motion around 
your body. As you do so, pass the 
product from one hand to the other in 
front and behind your body. 

Note: make sure that you continue to 
hold the product firmly.
5.	Swing the product approx. 10 times 

around your body, and then change 
direction. 

6.	Repeat the exercise 8 to 12 times in 
three sets.

Important: perform the move-
ments smoothly. Hold your back 
straight and tense your core 
muscles throughout the entire 
exercise.

Stretching
Take sufficient time to stretch after 
each exercise session. Some simple 
exercises to do this are shown below.
You should perform each exercise 
three times per side for 15–30 seconds.
Neck muscles
1.	Stand in a relaxed posture.
2.	Pull your head gently to one side with 

one hand, first to the left and then to 
the right.

This exercise stretches the sides of your 
neck.

GB/IE/NI
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Arms and shoulders
1.	Stand up straight with your knees 

slightly bent.
2.	Bend your right arm behind your head 

until your right hand is between your 
shoulder blades.

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

4.	Change sides and repeat the exer-
cise.

Leg muscles
1.	Stand upright and lift one foot off the 

floor.
2.	Rotate it slowly, first in one direction, 

then the other. 
3.	Switch feet after a while.
Important: make sure your 
thighs remain parallel to each 
other. Push your pelvis forwards, 
keeping your upper body upright.

Storage, cleaning
When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Only clean the product with a damp 
cloth and wipe dry afterwards.
IMPORTANT! Never clean the product 
with harsh cleaning agents.

Disposal
Dispose of the product and 
packaging materials in accord-
ance with current local regula-
tions. Store the packaging 

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

The Recycling Code distinguishes 
different materials to be re-
turned for recycling. The Code 

consists of the recycling symbol for the 
recycling process and a number that 
identifies the material.

Notes on the guarantee 
and service handling
The product was produced with great 
care and under continuous quality con-
trol. 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 follow-
ing provisions. The guarantee is only 
valid for material and manufacturing 
defects. The guarantee does not cover 
parts subject to normal wear and tear 
that are thus considered wear parts 
(e.g. batteries) or fragile parts such as 
switches, rechargeable batteries, or 
parts made of glass.
Claims under this guarantee are ex-
cluded 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 ob-
served, unless the end customer proves 
that a material or manufacturing defect 
exists that was not caused by one of the 
aforementioned circumstances.
Claims under the guarantee can only 
be made within the guarantee period 
by presenting the original sales receipt. 
Please therefore keep the original sales 
receipt. The guarantee period is not 
extended by any repairs carried out 
under the guarantee, under statutory 
guarantees, or as a gesture of good-
will. This also applies to replaced and 
repaired parts.
If you wish to make a claim please first 
contact the service hotline mentioned 
below or contact us by e-mail. If there 
is a guarantee case, then the product 
will be repaired or replaced free of 
charge to you or the purchase price will 
be refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guaran-
tee claims against the respective sell-
er, are not limited by this guarantee.

GB/IE/NI
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IAN: 466908_2407
	 Service Great Britain

	 Tel.: 	 0800 404 7657
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.co.uk

	 Service Ireland
	 Tel.: 	 1800 101010

	 E-Mail:	 deltasport@lidl.ie
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-
waardig artikel gekozen. Zorg ervoor 
dat u voor het eerste gebruik met het 
artikel vertrouwd raakt.

Lees hiervoor de volgende 
gebruiksaanwijzing zorg-
vuldig door.

Gebruik het artikel alleen zoals om-
schreven en voor het aangegeven doel. 
Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed. 
Geef alle documenten mee als u het 
artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang
1 x �kettlebell
1 x �gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Productiedatum (maand/jaar):  
01/2025

Beoogd gebruik
Dit artikel is ontwikkeld als een trai-
ningsapparaat waarmee u uw hele 
lichaam kunt trainen. Het artikel is be-
stemd voor particulier gebruik en is niet 
geschikt voor medische, therapeutische 
of commerciële doeleinden.

Veiligheidstips
�Levensgevaar!

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

�Kans op lichamelijk letsel!
•	 Raadpleeg uw arts voordat u met de 

training begint. Zorg ervoor dat uw 
gezondheid deze training toelaat. 

•	 Bewaar de gebruiksaanwijzing met 
de trainingsrichtlijnen altijd binnen 
handbereik.

•	 Zwangere vrouwen wordt aangera-
den de training alleen na overleg met 
een arts uit te voeren.

•	 Denk eraan dat u altijd een war-
ming-up doet voordat u aan de 
training begint. Train op een wijze die 
overeenkomt met uw huidige pres-
tatievermogen. Bij te hoge inspan-
ning en overbelasting kunt u zware 
verwondingen oplopen. 

•	 Het artikel mag niet worden gemodi-
ficeerd!

•	 Het artikel is niet geschikt voor thera-
peutische doeleinden.

•	 Gebruik het artikel uitsluitend zoals 
voorgeschreven in het gedeelte “Be-
oogd gebruik”.

•	 Dit artikel kan worden gebruikt door 
kinderen van 14 jaar en ouder en door 
personen met verminderde fysieke, 
zintuiglijke of mentale bekwaamheden 
of personen met gebrek aan ervaring 
en kennis, mits zij worden begeleid of 
in het veilige gebruik van het artikel 
zijn onderwezen en zij de hieruit resul-
terende gevaren begrijpen.

•	 Breek de training onmiddellijk af bij 
klachten, slapte of vermoeidheid en 
neem contact op met een arts.

•	 Het artikel mag altijd door slechts één 
persoon tegelijk worden gebruikt.

•	 Rond het trainingsgebied moet een 
vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-
baar zijn (afb. I).

•	 Train alleen op een vlakke, antislip 
ondergrond.

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

•	 Houd bij gebruik van het artikel reke-
ning met het gewicht ervan. Onder-
schat dit niet. 

�Bijzondere voorzichtig-
heid – kans op lichamelijk 
letsel bij kinderen!

•	 Laat kinderen het artikel niet gebruiken 
zonder toezicht. Wijs hen op het juiste 
gebruik van dit artikel en houd toezicht. 
Laat kinderen het artikel alleen gebrui-
ken wanneer zij hiervoor voldoende 
geestelijk en lichamelijk zijn ontwikkeld. 

NL
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•	 Houd er rekening mee dat kinderen 
een natuurlijke drang om te spelen 
hebben en graag experimenteren. 
Voorkom dat het artikel op een ma-
nier wordt gebruikt waarvoor het niet 
is bestemd.

�Gevaren als gevolg van 
slijtage

•	 Het artikel mag alleen in goede staat 
worden gebruikt. Controleer het arti-
kel voor elk gebruik op beschadigin-
gen of slijtage. De veiligheid van het 
artikel kan alleen worden gegaran-
deerd 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 
temperaturen, zon en vocht. Onjuis-
te opslag en onjuist gebruik van het 
artikel kunnen leiden tot voortijdige 
slijtage, wat vervolgens kan leiden tot 
letsel.

Algemene  
trainingsinstructies
Trainingsverloop
•	 Draag comfortabele sportkleding en 

sportschoenen.
•	 Voer voor elke training een war-

ming-up uit en bouw de training 
rustig af. 

•	 Houd tussen de oefeningen lang 
genoeg pauze en zorg ervoor dat u 
voldoende drinkt. 

•	 Train als beginner nooit met een te 
hoge belasting. Voer de intensiteit 
langzaam op.

•	 Voer alle oefeningen gelijkmatig, niet 
schokkerig en in een constant tempo uit.

•	 Let erop dat u gelijkmatig blijft adem-
halen. Adem uit bij inspanning en 
adem in bij ontspanning. 

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

Algemene trainingsplanning
Stel een op uw behoeften afgestemd 
trainingsplan op met oefenreeksen die 
uit 6 - 8 oefeningen bestaan.
Neem daarbij de volgende richtlijnen in 
acht:
•	 Binnen een oefenreeks dient een oe-

fening ca. 12 keer te worden herhaald.
•	 Elke oefenreeks kan 3 keer worden 

herhaald.
•	 Tussen de oefenreeksen dient u tel-

kens een pauze van 30 seconden te 
houden.

•	 Warm uw verschillende groepen spie-
ren voor ieder trainingsprogramma 
goed op.

•	 Wij raden u tevens aan om na elk 
trainingsprogramma een rekoefening 
te doen.

Warming-up
Neem voor elke training voldoende tijd 
voor de warming-up. Hieronder vindt u 
enkele eenvoudige oefeningen.
U dient de oefeningen telkens 
2 tot 3 keer te herhalen.
Nekspieren
1.	Draai uw hoofd langzaam naar links 

en naar rechts. Herhaal deze bewe-
ging 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 uw 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 uw schouders tegelijkertijd naar 
voren en wissel na een minuut van 
richting.

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

4.	Draai afwisselend uw linker- en rech-
terarm naar voren en na een minuut 
naar achteren.

NL
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Belangrijk: vergeet niet rustig te 
blijven ademen!
Beenspieren
1.	Ga op één been staan en til het ande-

re 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 uw 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 bewa-
ren.

Voorbeeldoefeningen
Hierna wordt u een aantal oefeningen 
getoond.
Triceps (afb. A)
Spieren die worden belast: arm (tri-
ceps)
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op heupbreedte op 

de vloer staan. De tenen wijzen naar 
voren en de knieën zijn licht gebogen.

2.	Houd het artikel met beide handen 
achter uw hoofd. De handruggen 
wijzen naar achteren en de benen zijn 
licht gebogen.

Eindpositie
3.	Span uw been-, bil- en buikspieren 

voortdurend aan.
4.	Til alleen met de onderarmen het 

artikel langzaam achter uw hoofd 
omhoog. Richt uw bovenlichaam op 
en breng de schouderbladen naar 
elkaar toe. Span uw armen aan. Uw 
schouders blijven gedurende de ge-
hele oefening beneden. 

Belangrijk: let erop dat u uw 
ellebogen niet volledig strekt en 
dat ze naar buiten wijzen als u ze 
buigt.

5.	Houd deze positie een moment vast 
en breng het artikel daarna langzaam 
weer omlaag naar de uitgangspositie.

6.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer in 
drie reeksen.

Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit en strek uw ellebo-
gen niet volledig. Let erop dat uw 
ellebogen naar buiten wijzen als 
u ze buigt. 
Squats (afb. B)
Spieren die worden belast: bovenbeen, 
billen, onderrug
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op schouderbreed-

te op de vloer staan. De tenen wijzen 
naar voren en de knieën zijn licht 
gebogen.

2.	Neem het artikel in uw handen en 
houd het met gebogen armen voor u 
ter hoogte van uw hoofd.

Eindpositie
3.	Span uw bil-, arm- en buikspieren aan.
4.	Breng uw billen naar achteren en ga 

door uw knieën. Let er hierbij op dat u 
uw bovenlichaam recht houdt als het 
iets naar voren komt.

5.	Houd deze positie kort vast en ga dan 
terug naar de uitgangspositie.

6.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer in 
drie reeksen.

Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit en houd uw rug 
gedurende de gehele oefening 
recht.
Reverse lunge (afb. C)
Spieren die worden belast: been, arm, 
schouder en romp
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op schouderbreed-

te op de vloer staan. De tenen wijzen 
naar voren en de knieën zijn licht 
gebogen.

2.	Houd het artikel in de linkerhand op 
schouderhoogte. Uw handpalm wijst 
naar binnen.
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Eindpositie
3.	Doe met uw linkerbeen een stap naar 

achteren. Buig de linkerknie tot een 
hoek van 90°, zodat deze bijna de 
vloer raakt.

4.	Breng tegelijkertijd uw linkerarm 
omhoog. Houd het bovenlichaam en 
de heup recht. 

5.	Houd deze positie kort vast.
6.	Breng uw linkerbeen en uw linkerarm 

langzaam terug naar de uitgangspo-
sitie.

7.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer en 
wissel dan van kant. 

8.	Voer de oefening in drie reeksen uit.
Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit en houd uw rug en 
heup gedurende de gehele oefe-
ning recht.
Oefening voor arm- en borst-
spieren terwijl u ligt (afb. D)
Spieren die worden belast: arm (tri-
ceps) en borst
Uitgangspositie
1.	Ga op de vloer liggen en zet bij gebo-

gen benen uw voeten op heupbreedte 
naast elkaar op de vloer. 

2.	Houd het artikel met beide handen 
verticaal boven uw buik vast. Uw 
bovenarmen liggen dicht tegen het 
lichaam.

Eindpositie
3.	Span uw been-, bil- en buikspieren 

aan. Breng de schouderbladen naar 
elkaar toe. Uw hoofd bevindt zich in 
het verlengde van uw wervelkolom.

4.	Strek uw armen omhoog richting 
het plafond. De schouders blijven 
op de vloer en de ellebogen zijn licht 
gebogen. 

5.	Houd deze positie kort vast.
6.	Breng uw armen langzaam terug naar 

de uitgangspositie.

7.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer in 
drie reeksen.

Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit. De beweging 
wordt alleen vanuit de armen 
gemaakt. De schouders blijven 
beneden en de onderrug blijft 
tijdens de oefening op de vloer.
Single leg Romanian deadlift 
(afb. E)
Spieren die worden belast: been, arm 
(triceps), onderrug, buik en billen
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op heupbreedte op 

de vloer staan. De tenen wijzen naar 
voren en de knieën zijn licht gebogen.

2.	Houd het artikel in de linkerhand. Uw 
handpalm wijst naar binnen. 

3.	Span uw bil- en rompspieren aan en 
houd uw arm recht.

Eindpositie
4.	Verplaats uw gewicht naar het lin-

kerbeen. Buig het bovenlichaam naar 
voren en breng het rechterbeen ge-
strekt naar achteren. Het standbeen 
is licht gebogen.

5.	Breng tegelijkertijd de linkerhand 
naar beneden richting de vloer. Uw 
rug blijft recht en uw rechterarm blijft 
gestrekt.

Belangrijk: let erop dat u uw heup 
zo weinig mogelijk draait.
6.	Houd deze positie kort vast.
7.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer en 

wissel dan van kant.
8.	Voer de oefening in drie reeksen uit.
Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit. Uw voet blijft 
stevig op de vloer, de schouders 
blijven beneden en de onderrug 
blijft recht.
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Swing (afb. F)
Spieren die worden belast: schouder, 
bovenbeen, billen
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op schouderbreed-

te op de vloer staan. De tenen wijzen 
iets naar buiten en de knieën zijn licht 
gebogen.

2.	Houd het artikel met beide handen 
vast. Uw handpalmen wijzen naar 
binnen. 

Eindpositie
3.	Span uw bil- en buikspieren aan en 

houd uw rug recht.
4.	Buig de knieën en zwaai het artikel 

langzaam door de benen naar ach-
teren.

5.	Strek de benen en zwaai het artikel 
omhoog tot kinhoogte. Uw schouders 
blijven hierbij beneden.

6.	Als het artikel op het bovenste punt 
is aangekomen, stopt u de beweging 
even en laat u het artikel gecontro-
leerd terugzwaaien.

7.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer in 
drie reeksen.

Belangrijk: houd controle over 
het gewicht ondanks de zwaai-
ende beweging. Uw billen en buik 
blijven stevig aangespannen. 
Houd uw hoofd in een lijn met de 
wervelkolom.
Voorovergebogen roeien 

(afb. G)
Spieren die worden belast: rug en arm 
(biceps)
Uitgangspositie
1.	Leg uw linkerknie op een stoel of een 

bank. Houd de romp stabiel en de rug 
recht.

2.	Houd het artikel in de rechterhand. 
Uw handpalm wijst naar binnen. 

3.	Buig het bovenlichaam iets naar vo-
ren en steun op uw linkerhand.

Eindpositie
4.	Buig uw arm langzaam en breng de 

elleboog omhoog tot schouderhoog-
te. Houd uw rug recht en breng de 
handpalm naar de navel om de rugs-
pieren aan te spreken.

5.	Houd deze positie kort vast.
6.	Breng uw arm langzaam terug naar 

de uitgangspositie.
7.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer en 

wissel dan van kant.
8.	Voer de oefening in drie reeksen uit.
Belangrijk: voer de beweging 
langzaam uit en houd uw rug 
gedurende de gehele oefening 
recht.
Slingshot (afb. H)
Spieren die worden belast: schouder en 
onderarm
Uitgangspositie
1.	Ga met uw voeten op schouderbreed-

te op de vloer staan. De tenen wijzen 
naar voren en de knieën zijn licht 
gebogen.

2.	Houd het artikel in de linkerhand. Uw 
handpalm wijst naar achteren. 

3.	Span uw bil- en rompspieren aan en 
houd uw arm recht.

Eindpositie
4.	Span uw rompspieren aan. Beweeg 

het artikel in een cirkelende bewe-
ging om uw lichaam. Neem hierbij het 
artikel in de ene hand telkens voor 
en achter uw lichaam over met de 
andere hand. 

Aanwijzing: let erop dat u het artikel 
steeds stevig vasthoudt.
5.	Beweeg het artikel ca. 10 keer om uw 

lichaam en wissel dan van richting. 
6.	Herhaal de oefening 8 tot 12 keer in 

drie reeksen.
Belangrijk: voer de beweg-
ing vloeiend uit. Houd uw rug 
gedurende de gehele oefening 
recht en de rompspieren aang-
espannen.
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Rekken
Neem na elke training voldoende tijd 
voor rekoefeningen. Hieronder tonen wij 
u enkele eenvoudige oefeningen.
Voer de oefeningen per zijde steeds 
3 keer gedurende 15 - 30 seconden uit.
Nekspieren
1.	Ga ontspannen staan.
2.	Trek uw hoofd met een hand zachtjes 

naar links en vervolgens naar rechts.
Met deze oefening rekt u de beide zij-
den van uw hals.
Armen en schouders
1.	Ga rechtop staan met uw knieën licht 

gebogen.
2.	Leg uw rechterarm achter uw hoofd 

tot uw hand tussen uw schouderbla-
den rust.

3.	Pak met uw linkerhand uw rechterel-
leboog en trek deze naar achteren.

4.	Wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Beenspieren
1.	Ga rechtop staan en til een voet op 

van de vloer.
2.	Draai hem langzaam eerst de ene en 

vervolgens de andere kant op. 
3.	Wissel na een tijdje van voet.
Belangrijk: let er hierbij op dat uw 
bovenbenen 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 en schoon op ka-
mertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een voch-
tige schoonmaakdoek en droog het 
vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressie-
ve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking
Voer het artikel en de verpak-
kingsmaterialen af in overeen-
stemming met de actuele lokale 

voorschriften. Berg verpakkingsmateri-
alen (zoals bv. foliezakjes) op buiten het 
bereik van kinderen. Bijkomende 
informatie over de afvoer van het 
onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij 
uw gemeente- of stadsbestuur. Voer 
het artikel en de verpakking milieuvrien-
delijk af.

De recyclingcode dient om 
verschillende materialen voor 
recyclingdoeleinden te kenmer-

ken. De code bestaat uit een recy-
clingsymbool voor de recyclingcyclus en 
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

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 (ga-
rantietermijn) en dit op grond van de 
volgende bepalingen. De garantie geldt 
alleen voor materiaal- en verwerkings-
fouten. De garantie is niet van toepas-
sing op onderdelen die aan een normale 
slijtage onderhevig zijn en daarom als 
niet-slijtvaste onderdelen te beschou-
wen zijn (bv. batterijen) en evenmin op 
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, 
accu’s of onderdelen die van glas ge-
maakt zijn.

NL



21

Uit de garantie voortvloeiende claims 
zijn uitgesloten als het artikel onvak-
kundig, verkeerd of niet in het kader 
van de voorziene bepaling of in het 
kader van het voorziene gebruiksdoel-
einde gebruikt werd of indien richtlijnen 
in de gebruiksaanwijzing niet in acht 
genomen werden, tenzij de eindklant 
aantoont dat er sprake is van een ma-
teriaal- of verwerkingsfout die niet op 
één van de hoger vermelde omstandig-
heden gebaseerd is.
Uit de garantie voortvloeiende claims 
kunnen alleen tijdens de garantieperio-
de op vertoon van de originele kassa-
bon ingediend worden. 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 servicehot-
line te richten of met ons per e-mail 
contact op te nemen. Is er sprake van 
een garantiegeval, dan wordt het arti-
kel door ons – naar onze keuze – voor u 
gratis gerepareerd, wordt het vervan-
gen of wordt de aankoopsom terugbe-
taald. Verdere rechten op grond van de 
garantie bestaan niet.
Uw wettelijke rechten, in het bijzonder 
rechten op garantie tegenover de be-
treffende verkoper, worden door deze 
garantie niet beperkt.
IAN: 466908_2407

	 Service Nederland
	 Tel.: 	 0800 0249630
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.nl
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Herzlichen Glückwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für einen 
hochwertigen Artikel entschieden. 
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerk-
sam die nachfolgende 
Gebrauchsanweisung. 

Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und für die angegebenen 
Einsatzbereiche. 
Bewahren Sie diese Gebrauchsanwei-
sung gut auf. Händigen Sie alle Unter-
lagen bei Weitergabe des Artikels an 
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang
1 x Kettlebell
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
Herstellungsdatum (Monat/Jahr): 
01/2025

Bestimmungsgemäße  
Verwendung
Dieser Artikel wurde als Trainingsgerät 
entwickelt, mit dem Sie Ihren ganzen 
Körper trainieren
können. Der Artikel ist für den Einsatz 
im privaten Bereich konzipiert und ist 
nicht für medizinische, therapeutische 
und gewerbliche Zwecke geeignet.

Sicherheitshinweise
Lebensgefahr!

•	 Lassen Sie Kinder niemals unbeauf-
sichtigt mit dem Verpackungsmateri-
al. Es besteht Erstickungsgefahr.

Verletzungsgefahr!
•	 Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie 

mit dem Training beginnen. Stellen 
Sie sicher, dass Sie für das Training 
gesundheitlich geeignet sind. 

•	 Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Übungsvorgaben stets 
griffbereit auf.

•	 Schwangere sollten das Training 
nur nach Absprache mit ihrem Arzt 
durchführen.

•	 Denken Sie daran, sich vor dem 
Training immer aufzuwärmen und 
trainieren Sie Ihrer aktuellen Leis-
tungsfähigkeit entsprechend. Bei zu 
hoher Anstrengung und Übertraining 
drohen schwere Verletzungen. 

•	 Es dürfen keine Modifikationen am 
Artikelvorgenommen werden!

•	 Der Artikel ist nicht für therapeu-
tische Zwecke geeignet.

•	 Verwenden Sie den Artikel ausschließ-
lich wie im Abschnitt „Bestimmungs-
gemäße Verwendung“ vorgegeben.

•	 Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 
Jahre und darüber sowie von Per-
sonen mit verringerten physischen, 
sensorischen oder mentalen Fähig-
keiten oder Mangel an Erfahrung 
und Wissen benutzt werden, wenn 
sie beaufsichtigt oder bezüglich des 
sicheren Gebrauchs des Artikels 
unterwiesen wurden und diedaraus 
resultierenden Gefahren verstehen.

•	 Bei Beschwerden, Schwächegefühl 
oder Müdigkeit brechen Sie das Trai-
ning sofort ab und kontaktieren Sie 
einen Arzt.

•	 Der Artikel darf immer nur von einer 
Person zur selben Zeit benutzt wer-
den.

•	 Um den Trainingsbereich muss ein 
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. I).

•	 Trainieren Sie nur auf einem flachen 
und rutschfesten Untergrund.

•	 Verwenden Sie den Artikel nicht in der 
Nähe von Treppen oder Absätzen.

•	 Achten Sie bei Benutzung des Arti-
kels auf die Höhe des Gewichtes und 
unterschätzen Sie dieses nicht. 

DE/AT/CH
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Besondere Vorsicht – 
Verletzungsgefahr für 
Kinder!

•	 Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht 
unbeauf-sichtigt nutzen. Weisen Sie 
sie auf die richtige Nutzung des Arti-
kels hin und behalten Sie die Aufsicht. 
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn 
die geistige und körperliche Entwick-
lung der Kinder dies zulässt. 

•	 Beachten Sie den natürlichen Spiel-
trieb und die Experimentierfreu-
digkeit von Kindern. Verhindern Sie 
Situationen und Verhaltensweisen, 
die nicht für den Artikel vorgesehen 
sind.

Gefahren durch  
Verschleiß

•	 Der Artikel darf nur in einwandfreiem 
Zustand verwendet werden. Prüfen 
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch 
auf Beschädigungen oder Abnutzun-
gen. Die Sicherheit des Artikels kann 
nur gewährleistet werden, wenn er 
regelmäßig auf Beschädigungen und 
Verschleiß geprüft wird. Bei Beschä-
digungen dürfen Sie ihn nicht mehr 
verwenden.

•	 Schützen Sie den Artikel vor extremen 
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. Nicht sachgemäße Lagerung und 
Verwendung des Artikels können zu 
vorzeitigem Verschleiß führen, was 
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine  
Trainingshinweise
Trainingsablauf
•	 Tragen Sie bequeme Sportbekleidung 

und Turnschuhe.
•	 Wärmen Sie sich vor jedem Training 

auf und lassen Sie das Training all-
mählich abklingen. 

•	 Machen Sie zwischen den Übungen 
ausreichend lange Pausen und trin-
ken Sie genug. 

•	 Trainieren Sie als Anfänger nie mit ei-
ner zu hohen Belastung. Steigern Sie 
die Trainingsintensität langsam.

•	 Führen Sie alle Übungen gleichmäßig, 
nicht ruckartig und in gleichbleiben-
dem Tempo durch.

•	 Achten Sie auf eine gleichmäßige 
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen 
und bei Entlastung einatmen. 

•	 Achten Sie auf eine korrekte Körper-
haltung während der Übungsdurch-
führung. 

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Bedürfnis-
se abgestimmten Trainingsplan mit 
Übungssätzen aus 6 - 8 Übungen.
Beachten Sie dabei folgende Grundsätze:
•	 Ein Übungsdurchgang sollte aus 

ca. 12 Wiederholungen einer Übung 
bestehen.

•	 Jeder Übungsdurchgang kann 3-mal 
wiederholt werden.

•	 Zwischen den Übungsdurchgängen 
sollten Sie jeweils eine Pause von 30 
Sekunden einhalten.

•	 Wärmen Sie Ihre verschiedenen Mus-
kelgruppen vor jeder Trainingseinheit 
gut auf.

•	 Wir empfehlen außerdem ein Dehnen 
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwärmen
Nehmen Sie sich vor jedem Training 
ausreichend Zeit zum Aufwärmen. Im 
Folgenden beschreiben wir Ihnen hierzu 
einige einfache Übungen.
Sie sollten die Übungen jeweils 2- bis 
3-mal wiederholen.
Nackenmuskulatur
1.	Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach 

links und nach rechts. Wiederholen 
Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

2.	Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
nächst in die eine, dann in die andere 
Richtung.
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Arme und Schultern
1.	Verschränken Sie Ihre Hände hin-

ter dem Rücken und ziehen Sie sie 
vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei 
den Oberkörper nach vorn beugen, 
werden alle Muskeln optimal aufge-
wärmt.

2.	Kreisen Sie Ihre Schultern gleichzei-
tig nach vorn und wechseln Sie nach 
einer Minute die Richtung.

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

4.	Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken 
und rechten Arm vorwärts und nach 
einer Minute rückwärts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei 
nicht, ruhig weiterzuatmen!
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 zunächst den angehobe-
nen Fuß in eine Richtung und wech-
seln diese nach einigen Sekunden.

3.	Wechseln Sie danach auf Ihr ande-
res Bein und wiederholen Sie diese 
Übung.

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 
Ihr Gleichgewicht gut halten können.

Übungsvorschläge
Im Folgenden werden Ihnen eine Aus-
wahl von Übungen dargestellt.
Trizeps (Abb. A)
Beanspruchte Muskulatur: Arm (Tri-
zeps)
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich beckenbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen nach vorn und die Knie 
sind leicht gebeugt.

2.	Halten Sie den Artikel mit beiden Hän-
den hinter Ihrem Kopf. Die Handrü-
cken zeigen nach hinten und die Beine 
sind leicht gebeugt.

Endposition
3.	Spannen Sie die Bein-, Gesäß- und 

Bauchmuskulatur durchgehend an.
4.	Heben Sie nur mit den Unterarmen 

den Artikel hinter Ihrem Kopf langsam 
nach oben. Richten Sie den Oberkör-
per auf und ziehen Sie die Schulter-
blätter zur Wirbelsäule. Spannen Sie 
die Arme an. Die Schultern bleiben bei 
der gesamten Übung unten. 

Wichtig: Achten Sie darauf, dass 
Sie die Ellenbogen nicht durch-
drücken und sie nach außen 
zeigen.
5.	Halten Sie für einen Moment die Po-

sition und nehmen Sie dann langsam 
den Artikel wieder runter zur Aus-
gangsposition.

6.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal in drei Übungsdurchgängen.

Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung langsam durch und drü-
cken Sie Ihre Ellenbogen beim 
Strecken nicht ganz durch. 
Achten Sie darauf, dass die Ellen-
bogen beim Beugen nach außen 
zeigen. 
Squats (Abb. B)
Beanspruchte Muskulatur: Oberschen-
kel, Gesäß, unterer Rücken
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich schulterbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen nach vorn und die Knie 
sind leicht gebeugt.

2.	Nehmen Sie den Artikel in die Hände 
und halten Sie ihn mit angewinkelten 
Armen vor sich auf Kopfhöhe.

Endposition
3.	Spannen Sie die Gesäß-, Arm- und 

Bauchmuskulatur an.
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4.	Strecken Sie das Gesäß nach hinten 
aus und gehen Sie in die Kniebeuge. 
Achten Sie dabei darauf, dass der 
Oberkörper leicht nach vorn aufrecht 
ist.

5.	Halten Sie kurz die Position und gehen 
Sie dann wieder in die Ausgangspo-
sition.

6.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal in drei Übungsdurchgängen.

Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung langsam durch und halten 
Sie den Rücken während der 
gesamten Übung gerade.
Reverse Lunge (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Bein, Arm, 
Schulter und Rumpf
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich schulterbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen nach vorn und die Knie 
sind leicht gebeugt.

2.	Halten Sie den Artikel in der linken 
Hand auf Schulterhöhe. Die Handflä-
che zeigt nach innen.

Endposition
3.	Machen Sie mit dem linken Bein einen 

Ausfallschritt nach hinten. Beugen 
Sie das linke Knie bis zu einem 90° 
Winkel, so dass es fast den Boden 
berührt.

4.	Führen Sie gleichzeitig den linken Arm 
nach oben. Halten Sie den Oberkör-
per und die Hüfte gerade. 

5.	Bleiben Sie einen kurzen Moment in 
der Position.

6.	Führen Sie das linke Bein und den 
linken Arm wieder langsam in die Aus-
gangsposition.

7.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal und wechseln Sie dann die Seite. 

8.	Führen Sie die Übung in drei Übungs-
durchgängen aus.

Wichtig: Führen Sie die Bewegung 
langsam durch und halten Sie den 
Rücken und die Hüfte während 
der gesamten Übung gerade.

Arm- und Brustmuskulatur im  
Liegen (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Arm (Tri-
zeps) und Brust
Ausgangsposition
1.	Legen Sie sich auf den Boden und 

stellen Sie Ihre Füße beckenbreit und 
angewinkelt nebeneinander auf den 
Boden. 

2.	Halten Sie den Artikel senkrecht mit 
beiden Händen über den Bauch. Die 
Oberarme liegen eng am Körper.

Endposition
3.	Spannen Sie die Bein-, Gesäß- und 

Bauchmuskulatur an. Ziehen Sie die 
Schulterblätter zur Wirbelsäule. Der 
Nacken ist in Verlängerung der Wir-
belsäule.

4.	Strecken Sie die Arme nach oben in 
Richtung Decke. Die Schultern bleiben 
am Boden und die Ellenbogen sind 
leicht gebeugt. 

5.	Bleiben Sie einen kurzen Moment in der 
Position.

6.	Führen Sie die Arme wieder langsam 
in die Ausgangsposition.

7.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal in drei Übungsdurchgängen.

Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung langsam durch. Die Bewe-
gung erfolgt nur aus den Armen, 
die Schultern bleiben unten und 
der untere Rücken bleibt durch-
gehend am Boden.
Single Leg Romanian Deadlift  
(Abb. E)
Beanspruchte Muskulatur: Bein, Arm 
(Trizeps), unterer Rücken, Bauch und 
Gesäß
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich beckenbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen nach vorn und die Knie 
sind leicht gebeugt.

2.	Halten Sie den Artikel in der linken 
Hand. Die Handfläche zeigt nach 
innen. 
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3.	Spannen Sie die Gesäß- und Rumpf-
muskulatur an und halten Sie den Arm 
gerade.

Endposition
4.	Verlagern Sie das Gewicht auf das 

linke Bein. Beugen Sie den Oberkörper 
nach vorn und führen Sie das rech-
te Bein gestreckt nach hinten. Das 
Standbein ist leicht gebeugt.

5.	Führen Sie gleichzeitig die linke Hand 
nach unten Richtung Boden. Der 
Rücken bleibt gerade und der rechte 
Arm gestreckt.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass 
so wenig wie möglich Rotation in 
der Hüfte entsteht.
6.	Bleiben Sie einen kurzen Moment in 

der Position.
7.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-

mal und wechseln Sie dann die Seite.
8.	Führen Sie die Übung in drei Übungs-

durchgängen aus.
Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung langsam durch. Die Füße 
bleiben fest auf dem Boden, die 
Schulter bleibt unten und der 
untere Rücken gerade.
Swing (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Schulter, 
Oberschenkel, Gesäß
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich schulterbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen leicht nach außen und die 
Knie sind leicht gebeugt.

2.	Halten Sie den Artikel mit beiden 
Händen. Die Handflächen zeigen nach 
innen. 

Endposition
3.	Spannen Sie die Gesäß- und Bauch-

muskulatur an und halten Sie den 
Rücken gerade.

4.	Beugen Sie die Knie und schwingen 
Sie den Artikel langsam nach hinten 
durch die Beine.

5.	Strecken Sie die Beine und schwingen 
Sie den Artikel bis auf Kinnhöhe hoch. 
Die Schultern bleiben dabei unten.

6.	Wenn der Artikel am obersten Punkt 
angekommen ist, halten Sie die 
Bewegung kurz an und lassen Sie den 
Artikel kontrolliert zurückschwingen.

7.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal in drei Übungsdurchgängen.

Wichtig: Kontrollieren Sie stets 
das Gewicht trotz schwungvoller 
Bewegung. Das Gesäß und der 
Bauch bleiben fest angespannt. 
Der Kopf bleibt in Verlängerung 
der Wirbelsäule.
Rudern gebeugt (Abb. G)
Beanspruchte Muskulatur: Rücken und 
Arm (Bizeps)
Ausgangsposition
1.	Setzen Sie das linke Knie auf einem 

Stuhl oder einer Bank ab. Halten Sie 
den Rumpf stabil und den Rücken 
gerade.

2.	Halten Sie den Artikel in der rechten 
Hand. Die Handfläche zeigt nach 
innen. 

3.	Beugen Sie den Oberkörper leicht 
nach vorn und stützen Sie sich mit der 
linken Hand ab.

Endposition
4.	Beugen Sie langsam den Arm und he-

ben Sie den Ellenbogen auf Schulter-
höhe. Halten Sie den Rücken gerade.

5.	Bleiben Sie einen kurzen Moment in 
der Position.

6.	Führen Sie den Arm wieder langsam in 
die Ausgangsposition.

7.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal und wechseln Sie dann die Seite.

8.	Führen Sie die Übung in drei Übungs-
durchgängen aus.

Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung langsam durch und halten 
Sie den Rücken während der ges-
amten Übung gerade.
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Slingshot (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Schulter und 
Unterarm
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich schulterbreit mit den 

Füßen auf den Boden. Die Zehenspit-
zen zeigen nach vorn und die Knie 
sind leicht gebeugt.

2.	Halten Sie den Artikel in der linken 
Hand. Die Handfläche zeigt nach hinten. 

3.	Spannen Sie die Gesäß- und Rumpf-
muskulatur an und halten Sie den Arm 
gerade.

Endposition
4.	Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an. 

Führen Sie den Artikel in einer krei-
senden Bewegung um Ihren Körper. 
Übergeben Sie dabei den Artikel je-
weils vor und hinter Ihrem Körper von 
einer Hand in die andere Hand. 

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie 
den Artikel stets fest umfassen.
5.	Führen Sie den Artikel ca. 10-mal um 

Ihren Körper und wechseln Sie dann 
die Richtung. 

6.	Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-
mal in drei Übungsdurchgängen.

Wichtig: Führen Sie die Bewe-
gung fließend durch. Halten Sie 
den Rücken während der gesam-
ten Übung gerade und die Rump-
fmuskulatur angespannt.

Dehnen
Nehmen Sie sich nach jedem Training 
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden stellen wir Ihnen hierzu einige 
einfache Übungen vor.
Sie sollten die jeweiligen Übungen je-
weils 3-mal pro Seite in 15 - 30 Sekun-
den ausführen.
Nackenmuskulatur
1.	Stellen Sie sich entspannt hin.
2.	Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand 

sanft zuerst nach links, dann nach rechts.
Durch diese Übung werden die Seiten 
Ihres Halses gedehnt.

Arme und Schultern
1.	Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-

gelenke sind leicht gebeugt.
2.	Führen Sie den rechten Arm hinter 

den Kopf, bis die rechte Hand zwi-
schen den Schulterblättern liegt.

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

4.	Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Übung.

Beinmuskulatur
1.	Stellen Sie sich aufrecht hin und he-

ben Sie einen Fuß vom Boden.
2.	Kreisen Sie ihn langsam erst in die 

eine, dann in die andere Richtung. 
3.	Wechseln Sie nach einer Weile den 

Fuß.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass 
Ihre Oberschenkel parallel nebe-
neinander bleiben. Das Becken 
schieben Sie dabei nach vorn, der 
Oberkörper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei 
Raumtemperatur.
Nur mit einem feuchten Reinigungstuch 
reinigen und anschließend trockenwi-
schen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung
Entsorgen Sie den Artikel und die 
Verpackungsmaterialien ent-
sprechend den aktuellen örtli-
chen Vorschriften. Bewahren Sie 

Verpackungsmaterialien (wie z. B. 
Folienbeutel) für Kinder unerreichbar 
auf. Weitere Informationen zur Entsor-
gung des ausgedienten Artikels erhal-
ten Sie bei Ihrer Gemeinde- oder 
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den 
Artikel und die Verpackung umwelt-
schonend.
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Der Recycling-Code dient der 
Kennzeichnung verschiedener 
Materialien zur Rückführung in 

den Wiederverwertungskreislauf 
(Recycling). Der Code besteht aus 
einem Recyclingsymbol für den Verwer-
tungskreislauf und einer Nummer, die 
das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie 
und Serviceabwicklung
Der Artikel wurde mit großer Sorgfalt 
und unter ständiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR 
GmbH räumt privaten Endkunden 
auf diesen Artikel drei Jahre Garantie 
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach 
Maßgabe der folgenden Bestimmungen 
ein. Die Garantie gilt nur für Material- 
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie 
erstreckt sich nicht auf Teile, die der 
normalen Abnutzung unterliegen und 
deshalb als Verschleißteile anzusehen 
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf 
zerbrechliche Teile, z. B. Schalter, Akkus 
oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Ansprüche aus dieser Garantie sind 
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemäß oder missbräuchlich oder 
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder 
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung 
nicht beachtet wurden, es sei denn, der 
Endkunde weist nach, dass ein Materi-
al- oder Verarbeitungsfehler vorliegt, 
der nicht auf einem der vorgenannten 
Umstände beruht.
Ansprüche aus der Garantie können nur 
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend 
gemacht werden. Bitte bewahren Sie 
deshalb den Originalkassenbeleg auf. 

Die Garantiefrist wird durch etwaige 
Reparaturen aufgrund der Garantie, 
gesetzlicher Gewährleistung oder Ku-
lanz nicht verlängert. Dies gilt auch für 
ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zunächst an die untenstehende 
Service-Hotline oder setzen Sie sich per 
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein 
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns 
– nach unserer Wahl – für Sie kostenlos 
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis 
erstattet. Weitere Rechte aus der Ga-
rantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere 
Gewährleistungsansprüche gegenüber 
dem jeweiligen Verkäufer, werden durch 
diese Garantie nicht eingeschränkt.
IAN: 466908_2407

	 Kundenservice Deutschland
	 Tel.:	 0800 5435 111
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.de

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

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