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1 (GB) INSTRUCTION MANUAL

Congratulations!

With your purchase you have decided on a high-
quality product. Get to know the product before you
start to use it. Carefully read the following assembly
instructions. Use the product only as described and
only for the given areas of application. Keep these
instructions safe. When passing the product on to a
third party, always make sure that the documentation is

included

A\ 2

a) Please read this manual and retain
it!

b) Read and follow the instruction
manual and any other information
before assembling and using the appliance. A
safe use of the device can be achieved only if it
was properly assembled and used properly. It is
your responsibility that all users of the device are
aware of the warnings.

c) Always seek your GP to detect possible health
risks and prevent before beginning any exercise
program. Notice your body signals. Incorrect or
excessive exercise can damage your health. If you
ever feel during exercise pain, tightness in the
chest, irregular heartbeat, extreme shortness of
breath, dizziness or lightheadedness, stop exercis-
ing immediately and consult your physician.

d) Keep children and pets away from the equipment.
This device is infended for use by adults.

e) Use the set on a stable, flat, horizontal surface
with a protective covering for the floor or carpet.
The safety distance around should be at least 1.5
m. Compensate for uneven floors.

f) Check and make sure before each time of use that
all screws and nuts are properly tightened. The re-
liability can be maintained only if it is checked
regularly.

g) The device is particularly suitable for training the
upper body and arm muscles, and improves
overall endurance and fat burning.

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

3 TRAINING NOTES

With your interest in strength training you have taken
an important step towards mobility and health - be-
cause strength fraining strengthens the muscles.
Strength training not only prevents the loss of muscle
mass and strength, but improves on this even. The mo-

bility of the joints is increased - reducing the risk of
injury.

Your blood pressure, your cholesterol, your blood sug-
ar, your motivation and even your mood can be great-
ly improved by a little sport. You can change your
character in moderation. In conjunction with proper
diet will reduce your body fat and improve your silhou-
ette.

3.1 General Training Notes
Each exercise should consist of the following three
parts:

1. Warm Up
2. Cardio or weight exercise
3. Cool Down & stretching

Warm Up

This stage helps get the blood flowing around the body
and the muscles working properly. It will also reduce
the risk of cramp and muscle injury. It is advisable to
do a few stretching exercises. Each stretch should be
held for approximately 30 seconds, do not force or jerk
your muscles into a stretch - if it hurts, STOP.

The Training

The start of endurance (often also called cardiovascular
or cardio training because of the positive effects on the
cardiovascular system) or a force or muscle training is
the first step in the fight against civilization infectious
diseases and physical symptoms, especially with ad-
vancing age.

Cool Down

Just as a warm-up should be performed before each
training session, a cool-down should take place after a
unit. A Cool Down starts the relaxation phase; the op-
erating temperature of the body will come back down
and shows the transition of stress relaxation.

The cool-down should last at least 10 minutes (as the
Warm Up) and is controlled slowly dropping down to
the lowest level. The pulse rate should drop as low as
possible.

Stretching

As already mentioned, you can stretch before/during
the warm-up your muscles easily. After the training you
should definitely stretch your muscles. A stretching
afterwards returns the muscle to its original length, thus
preventing muscle shortening. The more strenuous the
training has been, the more important is the stretching
afterwards.
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Particularly important is the stretching for the exercised
muscle groups. Stretching should be noticeable for the
muscle addressed, but it should never hurt. Stretching
should take 20 to 30 seconds per muscle.

3.2 Exercise notes

Start your training with about 7 - 8 reps per exercise
set. Increase the number of repetitions according to
your individual preferences slowly to 11 - 12 reps per
set. If you notice that your muscles are tired, reduce the
scope of your training. Ideally train 3 - 4 times a week.
However, be sure that between individual exercises one
day of rest is inserted so that the muscles and the body
are able to recover sufficiently.

Also, perform all exercises with a stable body centre.
The spine (particularly the lumbar spine) must be kept
straight, so that the individual vertebrae are held in the
biomechanically correct position, e.g. to protect the
disc against faulty loads.

Do not train with momentum and / or jerkily. Perform
all exercises in a smooth and controlled manner. Note
that in case of improper or excessive training negative
effects on your health are possible.

3.3 Exercises

(A) “Lunge”

Go into a crouch. Keep the weight on the side of the
back leg. Press now out of the slight lunge upward and
move the arm with the dumbbell over the shoulder and
the head (see sketch). Then return to the starting posi-
tion.

(B) Rowing

Place one knee and the hand on the same side on a
chair or bench. Keep the free arm with the dumbbell
next to the body. Bend your arm and lift the elbow.
Hold this position for 1-2 seconds and then return to
the starting position.

(C) Triceps 1

Lie down with your back on a bench. Take the dumb-
bell in both hands. Raise the dumbbell with flexed el-
bows above and over your head (see illustration). Bend
your elbows. Raise the dumbbell up and stretch the
arms. Hold this position for 1-2 seconds and then re-
turn to the starting position.

(D) Triceps 2
Stand upright with your feet shoulder width apart. Take
the dumbbell in both hands. Raise the dumbbell with

flexed elbows over your head (see illustration). Lower

your arms downward behind your shoulders. Lift the
dumbbell now up over your head and stretch your
arms. Hold this position for 1-2 seconds and then re-
turn to the starting position.

(E) Biceps

Stand upright with your feet shoulder width apart. Hold
the arm with the dumbbell next to the body. Slowly
bend your arms up to shoulder height. The upper arm
and the elbow remain stable next to the body. Hold this
position for 1-2 seconds and then return to the starting
position.

(F) Arm & Squat

Stand upright with your feet shoulder width apart. Go
into a crouch. Keep your arms with the dumbbell be-
tween your legs. Now stretch your legs, straighten up
and bend your arms up to shoulder height. Hold this
position for 1-2 seconds and then return to the starting
position.

(G) Chest press (with 2 dumbbells)

Lie on your back on a bench. Hold your arms out with
the dumbbells close to the body about shoulder level.
Move your arms up and together over the chest. Make
sure that you firmly grasp the dumbbells so they do not
fall. Then return to the starting position.

(H) Pushups (with 2 dumbbells)

Support yourself on the floor and with each hand on a
dumbbell. Lower the upper body (push-ups). Make sure
that you firmly grasp the dumbbells and do not slip.
Hold this position for 1-2 seconds and then return to
the starting position.

4 MAINTENANCE & CARE

Never use abrasive or caustic cleaning agents. The
product will otherwise be damaged. Only clean the
product with lukewarm water and dry well with a cloth.
Always store the product dry and clean, in a temperate
room.

5 WARRANTY

The product was produced with great care and under
constant supervision. You receive a three-year warran-
ty for this product from the date of purchase. Please
retain your receipt. The warranty applies only to mate-
rial and workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, especially the
warranty rights, are not affected by this warranty.
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With regard to complaints, please contact the following
service hotline or contact us by e-mail. Our service
employees will advise as to the subsequent procedure
as quickly as possible. We will be personally available
to discuss the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guarantees
or through goodwill do not extend the warranty period.
This also applies to replaced and repaired parts. Re-
pairs after the warranty are subject to a charge.

6  SERVICE

Name: ISM Service Center

E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE

Tel: ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

[.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany




7  (DK) INSTRUKTIONSBOG

Hierteligt tillykke! Med dette keb har du valgt et forste-
klasses produkt. Ger dig fortrolig med produktet, inden
det monteres og tages i brug ferste gang. Nedenstden-
de brugsanvisning og sikkerhedshenvisninger skal
laeses grundigt igennem. Produktet mé kun anvendes
som beskrevet og til de angivne anvendelsesomrader.
Gem denne brugsanvisning godt. Ved videregivelse aof
produktet til redjemand medleveres alle dokumenter.

Vaer opmaerksom pa, at du har kebt et redskab til nor-
mal hjemmebrug (klasse H).

For at sikre, at du kan have glsede af produktet i lang
tid, bedes du overholde felgende brugshenvisninger og
plejeoplysninger.

( ! y 8 VIGTIGE OPLYSNINGER OM SIKKERHED

a) En sikker anvendelse af redskabet
kan kun opnés, nér det er korrekt
sammensat og anvendes korrekt.

Det er dit ansvar, at alle brugere
af redskabet er informeret om advarslerne.

b) Inden du pabegynder et traeningsprogram, ber du
ubetinget kontakte din lzege for at konstatere eller
forebygge  eventuelle  sundhedsrisici.  Veer
opmaerksom pé& din krops signaler. Ukorrekt eller
overdreven traening kan skade dit helbred.
Safremt du under treeningen maerker smerter,
trykkende  fornemmelse i brystkassen,
uregelmaessigt hjerteslag, ekstrem andened, bliver
svimmel eller or, skal du omgdaende afbryde
treningen og kontakte din laege.

c) Barn og dyr skal holdes pa afstand af redskabet.
Dette redskab er kun beregnet il anvendelse aof
voksne.

d) Redskabet anvendes pé et stabilt, jsevnt og
vandret underlag med beskyttende afdaekning of
gulv eller taeppe. Sikkerhedsafstanden skal hele
vejen rundt vaere mindst 1,5 m.

e) Redskabet er specielt egnet fil traening of
overkrops- & armmuskulaturen.

f) Ved problemer bedes du ringe til vores kundeser-
vice pd nummer ++800 5277678 (gratis).

9  TRANINGSHENVISNINGER

Med din interesse i styrketraening har du taget et vigtigt
skridt i retningen af mobilitet og sundhed - for styrket-
raening styrker muskulaturen. Styrketraening forhindrer

ikke kun tabet of muskelmasse og kraft, men forbedrer
sagar disse. Leddenes bevaegelighed eges — og faren
for skader reduceres.

Dit blodtryk, dit kolesterolindhold, dit blodsukker, din
motivation og endda dit humer kan forbedres vaesent-
ligt med en smule sport. Din figur kan sndres vold-
somt. Sammen med filsvarende ernaering reducerer du
din kropsfedtprocent og forbedrer din figur.

9.1  Generelle treeningshenvisninger
Enhver traeningsenhed ber besté af falgende tre dele:
1. Opvarmning (,Warm Up”)
2. Konditions-/cardio-traening og/eller styrket-
raening
3. Cool Down & udstraekning

Opvarmning (,Warm Up”)

Din traening ber altid begynde med en opvarmning. Jo
mere anstrengende den efterfalgende traeningsenhed
er, jo vigtigere er opvarmningen.

En opvarmning forbereder kroppen fil belastningen,
stimulerer hijerte-kredslobet, og beskytter ledband,
sener og led mod kvaestelser. Den hjzelper ogsa med fil
at nedszette risikoen for kramper og muskelskader. Du
ber losne dine led en smule, inden du pabegynder din
traening.

Traening

Starten pé en konditionstraening (p& grund of de positi-
ve virkninger pa hjerte-kredslebet ofte ogsa kaldet
hjerte-kredslebs- eller cardio-traening) eller ogsa pé en
styrke- eller muskeltraening er det ferste skridt i kampen
mod civilisationssygdomme eller fysiske problemer,
iseer i en fremskreden alder.

Cool Down

Ligesom en Warm Up ber gennemferes forud for
enhver traeningsenhed, ber en Cool Down finde sted
efter en enhed. En Cool Down indleder afspaendings-
fasen, nedszetter kropstemperaturen igen, og tydeligger
skiftet fra belastning il afspaending.

Cool Down ber ligesom Warm Up vare mindst 10
minutter og langsomt reguleres ned til det laveste
niveau. Pulsfrekvensen ber reduceres sa meget som
muligt.

Den forebygger saledes blandt andet muskelsmerter,
da eventuelt opstdede stofskifteslutprodukter kan trans-
porteres bort.

Udstraekning
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Som dllerede naevnt kan du under Warm Up let
opvarme dine muskler. Efter traeningen ber du absolut
straekke dine muskler ud. En udstraekning bringer musk-
len tilbage til udgangsleengden og forhindrer derved
muskelforkortelser. Jo mere qns’rrengende traeningen
var, jo vigtigere er udstraekningen.

Specielt vigtig er udstraekningen for de hovedmuskel-
grupper, som blev belastet under traeningen.
Udstraekningen skal kunne maerkes, men ikke gere
ondt. Udstraekningens varighed skal vaere ca. 20 se-
kunder for hver muskel.

9.2  Generelle treeningshenvisninger

Til fedireduktion og kraftudholdenhed er en traening
med 40 % - 60 % of den maksimale kraftbelastning
passende (det vil sige med mindre vaegte) og heje
gentagelsestal (for eksempel 20 — 25). Muskelmassen
og maksimalkraften eges med en traening med meget
tunge vaegte og lave gentagelsestal (for eksempel 6 -

10).

Regelmaessighed er vigtig for traeningen. Muskulaturen
har  brug for en dags pause  mellem
treeningsenhederne, saledes at man skal traene to eller
tre gange om ugen.

Hver af nedenfor viste ovelser skal gennemferes med et
til tre saet (dvs. 6 — 25 gentagelser). Efter nogle uger
kan du, afhsengig af traeningsmél, ege vaegten og/eller
tilpasse gentagelsestallet.

Under traeningen skal man altid serge for en
tilstrackkelig spaending of kroppen. Left brystkassen,
treek maven ind, spaend i bagdelen, hold ryggen lige,
bej knaene let og hold hé&ndleddene lige. Man skal
altid traene langsomt og jeevnt.

9.3  Ovelser Handvaegts-sset

(A) ,Lunge”

Sta i hugstilling. Hold handvaegten ned langs kroppen
ved det bageste ben. Ret dig nu op fra det lette
udfaldsskridt og beveeg armen med hdéndvaegten
sidelzens op over skulderen og hovedet. Vend derefter
tilbage til udgangspositionen.

(B) Roning

Seet et knae og hénden p& samme side pé en stol eller
en baenk. Hold den frie arm med héndvaegten ved
siden af kroppen. Bej nu armen og left albuen. Hold
denne stilling i 1 - 2 sekunder og vend derefter tilbage
til udgangspositionen.

(C) Triceps 1

Leeg dig p& ryggen pé& en beenk. Tag héndvaegten i
begge haender. Fer héndvaegten over hovedet med
bejede albuer. Bej albuerne. Left héindvaegten opad og
streek samtidig armene. Hold denne stilling i 1 - 2
sekunder og  vend  derefter  filbage fil
udgangspositionen.

(D) Triceps 2

Stil dig oprejst med fedderne spredt i skulderbredde.
Tag handvaegten i begge haender. For handvaegten
over hovedet med bgjede albuer. Seenk armene nedad
bagved skuldrene. Left nu hdndvaegten op over hovedet
og straek samtidig armene. Hold denne stilling i 1 - 2
sekunder og  vend  derefter  filbage fil
udgangspositionen.

(E) Biceps

Stil dig oprejst med fedderne spredt i skulderbredde.
Hold armen med handvaegten ned langs kroppen. Bgj
nu langsomt armene opad til skulderhgjde. Overarme
og albuer holdes konstant ved siden af kroppen. Hold
denne stilling i 1 — 2 sekunder og vend derefter tilbage
til udgangspositionen.

(F) Arm- & knaebgijning

Stil dig oprejst med fedderne spredt i skulderbredde.
St& i hugstilling. Hold armene med handvaegten mellem
benene. Straek nu benene, ret dig op og bej armene
opad til skulderhgjde. Hold denne stilling i 1 — 2
sekunder og  vend  derefter filbage fil
udgangspositionen.

(G) Brystpres (med 2 handvaegte)

Leeg dig pé& ryggen pé& en bzenk. Hold armene med
handvaegtene ved siden aof kroppen omtrent i
skulderhgjde. Bevaeg armene opad og fer dem
sammen over brystet. Serg for at holde godt fast i
handvaegtene, og pas pé& at de ikke tabes. Vend
derefter tilbage til udgangspositionen.

(H) Handliggende stilling (med 2 handvaegte)

Stet dig p& gulvet med hver hand pé& en handvaegt.
Saenk nu overkroppen (handliggende stilling). Serg for
at holde godt fast i handvaegtene, s& de ikke glider.
Hold denne stilling i 1 — 2 sekunder og vend derefter
tilbage til udgangspositionen.
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10 GARANTI

Kaere kunde,

P& dette redskab har du 3 érs garanti fra kebsdato. |
tilfselde of mangler ved dette produkt har du over for
seelgeren af produktet lovmaessige rettigheder. Disse
lovmaessige rettigheder begraenses ikke af vores garan-
ti, som anferes nedenfor.

Garantibetingelser
Garantifristen regnes fra kebsdato. Gem den originale
kassebon godt. Dette dokument er bevis for dit kab.

Safremt der i lobet of to ar fra kebsdatoen of dette
produkt opstar en materiale- eller fabrikationsfejl, re-
pareres eller erstattes produktet af os — efter vores valg.
Denne garantiydelse forudsaetter, ot det defekte
redskab og kebsbeviset (kassebon) fremvises inden for
fristen, og at det skriftligt kort beskrives, hvori fejlen
bestar, og hvornér den er opstdet.

Hvis defekten daekkes af vores garanti, fér du det repa-
rerede eller et nyt produkt retur. Med reparation eller
erstatning af produktet pdabegyndes der ikke en ny
garantiperiode.

Garantiomfang

Redskabet er omhyggeligt produceret efter strenge
kvalitetskrav og samvittighedsfuldt afprevet forud for
levering.

Garantiydelsen gaelder for materiale- eller fabrikations-
fejl. Denne garanti daekker ikke produktdele, som er
udsat for normal slitage og derfor kan betragtes som

sliddele.

Denne garanti bortfalder, hvis produktet er beskadiget,
ikke anvendes eller vedligeholdes fagligt korrekt. Ved
en faglig korrekt anvendelse of produktet skal alle an-
visninger, som er anfert i brugsanvisningen, neje over-
holdes. Anvendelser og handlinger, som frarades eller
advares imod i brugsanvisningen, skal absolut undgas.

Behandling of garantisager
For at sikre en hurtig behandling of din sag bedes du
folge nedenstdende henvisninger:
— Hold kassebon og varenummer klar som bevis for
kebet ved forespergsel.
— Varenummeret kan ses pé forsiden of brugsanvis-
ningen (nederst til venstre) eller nummeret p& em-
ballagen.

— Safremt der opstar funktionsfejl eller andre mang-
ler, bedes du kontakte nedennaevnte serviceafde-
ling telefonisk eller pr. E-mail.

— Et som defekt anset produkt kan du derefter sende
portofrit til den serviceadresse, som du har faet
oplyst, vedlagt kebsbeviset (kassebon) og angivel-
se aof, hvori fejlen bestér, og hvornar den er
opstdet.

— P& www.lidl-service.com kan du downloade
denne og mange andre brugsanvisninger, pro-
duktvideoer og software.

11 SERVICE

Name: ISM Service Center

E-Mail: service@la-sports.de

Tel: ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

[.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany
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12 (FR/BE) MANUEL D'UTILISATION

Sincéres félicitations | Avec cet achat, vous avez porté
votre choix sur un produit de haute qualité. Familiari-
sez-vous avec le produit avant de procéder au mon-
tage et & la premiére mise en service. A cet effet, lisez
attentivement la notice de montage suivante ainsi que
les consignes de sécurité. Utilisez le produit uniquement
de la maniére décrite et pour les domaines d'utilisation
indiqués. Conservez soigneusement ce mode d’emploi.
En cas de transmission du produit & des tiers, veuillez
leur remettre également tous les documents.

Veuillez noter que vous avez acheté un appareil congu
pour un usage domestique normal (classe H). Afin que
ce produit vous apporte encore longtemps beaucoup
de plaisir, veuillez respecter les instructions d'utilisation
et les consignes d'entretien suivantes.

13 INFORMATIONS IMPORTANTES POUR LA
* )  SECURITE

a) Une utilisation sore de I'appareil ne peut &tre ga-
rantie que s'il a éé monté correctement et s'il est
utilisé correctement. Il est de votre
responsabilitt que tous les utilisa-
teurs de I'appareil soient bien in-
formés sur les mises en garde.

b) Avant de commencer un quelconque programme
d’entrainement, consultez impérativement un méde-
cin pour détecter et prévenir les risques éventuels
pour la santé. Soyez attentifs aux signaux de votre
corps. Un entrainement incorrect ou excessif peut
compromettre votre santé. Si, & un moment quel-
conque de votre entrainement, vous ressentez des
douleurs, de |'oppression dans la poitrine, des bat-
tements de cceur irréguliers, des difficultés respira-
toires extrémes, des vertiges ou des engourdisse-
ments, interrompez immédiatement votre entraine-
ment et consultez votre médecin.

c) Tenez l'appareil hors de portée des enfants et des
animaux. Cet appareil est destiné & &tre utilisé par
des adultes.

d) Utilisez I'appareil sur une surface solide, plate et
horizontale avec une protection pour votre sol ou
votre tapis. Une distance de sécurité d'1,5 m mini-
mum doit toujours &tre respectée tout autour de
I'appareil.

e) L'appareil convient en particulier pour I'entraine-
ment des muscles du torse et des bras.

14 INSTRUCTIONS D’ENTRAINEMENT

Votre intérét pour I'entrainement de la force vous fait
franchir une étape importante vers une plus grande
mobilité et une bonne santé, car I'entrainement fortifie
vos muscles. L'entrainement de la force ne vous évite
pas seulement une perte de masse musculaire et de la
force, mais vous permet au contraire de les améliorer.
La mobilité des articulations est augmentée - le risque
de blessures est réduit.

Votre tension artérielle, votre taux de cholestérol, votre
taux de sucre dans le sang, votre motivation et méme
votre humeur peuvent &tre énormément améliorés en
pratiquant un peu de sport. Vous pouvez changer votre
ligne de maniére modérée. En accompagnement d’une
alimentation adaptée, vous réduirez votre taux de
graisse corporelle et vous améliorerez votre silhouette.

14.1 Insiructions d’entrainement
Chaque unité d’entrainement doit se composer des trois
parties suivantes :

1. Echauffement (« Warm Up »)

2. Entrainement de I'endurance/cardiotraining
et/ou entrainement de la force

3. Cool Down & post-étirement

L'échauffement («Warm Up»)

Votre entrainement doit toujours commencer par un
échauffement. Plus l'unité d’entrainement qui va suivre
sera fatigante, plus I'échauffement est important.

Un échauffement prépare le corps a I'effort, stimule le
systtme cardio-vasculaire et préserve de lésions des
ligaments, des tendons et des articulations. Il aide éga-
lement & réduire le risque de crampes et de blessures
musculaires. Vous devriez assouplir un peu vos articu-
lations avant de commencer |'entrainement.

L'entrainement

Le début d’un entrainement d’endurance (appelé aussi
fréquemment entrainement cardio-vasculaire ou cardio
en raison des effets positifs sur le systtme cardio-
vasculaire) ou encore un entrainement de la force ou
un entrainement musculaire est le premier pas dans la
lutte contre les maladies de civilisation et les troubles
physiques en particulier & un dge avancé.

Le Cool Down

De méme que vous devez faire un échauffement avant
chaque entrainement, il est également recommandé de
terminer 'unité par un Cool Down. Un Cool Down
introduit la phase de détente, fait baisser la tempéra-
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ture du corps et constitue une fransition entre I'effort et
la détente.

Le Cool Down devrait durer au moins 10 minutes
comme l'‘échauffement et &tre amené lentement
jusqu'au niveau le plus bas. La fréquence cardiaque
doit baisser le plus possible.

Vous éviterez ainsi les courbatures, car les déchets
métaboliques éventuellement produits peuvent étre
mieux évacués.

Le post-étirement

Comme déja évoqué, vous pouvez légérement pré-
étirer vos muscles pendant I'échauffement. Aprés I'en-
trainement, vous devriez impérativement post-étirer vos
muscles. Le post-étirement redonne aux muscles leur
longueur de départ et évite les raccourcissements mus-
culaires. Plus I'entrainement a été intense, plus le post-
étirement est important.

Lle post-étirement est particuliérement important pour
les principaux groupes musculaires sollicités au cours
de I'entrainement. L'étirement doit &tre ressenti, mais ne
doit pas étre douloureux. La durée de I'étirement est
d’environ 20 secondes pour chaque muscle.

14.2 Consignes générales d’exercice

Commencez votre entrainement en répétant environ 7
ou 8 fois chaque série d’exercices. Augmenter lente-
ment le nombre des répétitions & votre gré jusqu'a
environ 11 ou 12 répétitions par série. Si vous sentez
que vos muscles fatiguent, réduisez votre volume d’en-
trafnement.

L'idéal est de vous entrainer 3 & 4 fois par semaine.
Veillez toutefois & aménager un jour de repos entre les
différentes unités d’entrainement afin de permettre a la
musculature et au corps de récupérer suffisamment.

Veillez en outre & exécuter tous les exercices & partir
d’un point central stable du buste. La colonne verté-
brale (en particulier la colonne lombaire) doit étre
tenue droite afin que les vertébres soient maintenues
dans une position correcte du point de vue bioméca-
nique, pour protéger par ex. les disques interverté-
braux de sollicitations néfastes.

Ne vous entrainez pas avec de I'élan et/ou par a-
coups, mais exécutez tous les exercices de maniére
réguliére et contrélée. Notez qu’un entrainement ina-
dapté ou excessif peut avoir des effets nocifs sur la
santé.

14.3 Exercices

(A) «Poumon»

Mettez-vous en position accroupie. Tenez I'haltére sur
le c6té de la jambe en arriére. Redressez-vous en vous
aidant de votre appui sur les jambes et levez le bras
avec |'haltére sur le coté au-dessus de I'épaule et de la
téte. Puis revenez & la position de départ.

(B) Rameur

Mettrez le genou et la main du méme c6té sur une
chaise ou sur un banc. Laissez pendre le bras libre
avec I'haltére le long du corps. Puis pliez le bras et
levez le coude. Maintenez cette position pendant 1 & 2
secondes puis revenez & la position de départ.

(C) Triceps 1

Allongez-vous le dos sur un banc. Prenez I'haltére &
deux mains. Amenez 'haltére avec les coudes pliés au-
dessus de la téte. Pliez les coudes. Levez I'haltére vers
le haut en tendant les bras. Maintenez cette position
pendant 1 & 2 secondes puis revenez & la position de
départ.

(D) Triceps 2

Tenez-vous droit en écartant les pieds a la largeur des
épaules. Prenez I'haltére & deux mains. Amenez I'hal-
tére avec les coudes pliés au-dessus de la téte. Descen-
dez les bras derriére les épaules. Levez ensuite I'haltére
au-dessus de la téte en tendant les bras. Maintenez
cette position pendant 1 & 2 secondes puis revenez a la
position de départ.

(E) Biceps

Tenez-vous droit en écartant les pieds a la largeur des
épaules. Tenez le bras avec I'haltére le long du corps.
Puis pliez lentement les bras vers le haut jusqu’a la
hauteur des épaules. La partie supérieure des bras et
les coudes restent fixes contre le corps. Maintenez cette
position pendant 1 & 2 secondes puis revenez a la
position de départ.

(F) Pli des bras et demi squats

Tenez-vous droit en écartant les pieds a la largeur des
épaules. Mettez-vous en position accroupie. Tenez les
bras avec les haltéres entre les jambes. Puis allongez
les jambes, redressez-vous les bras et pliez les bras
vers le haut jusqu’a la hauteur des épaules. Maintenez
cette position pendant 1 & 2 secondes puis revenez a la
position de départ.

(G) Presse pectorale (avec 2 haltéres)

Allongez-vous le dos sur un banc. Tenez les bras avec
les haltéres prés du corps & peu prés a la hauteur des
épaules. Levez les bras en les faisant passer au-dessus
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de la poitrine. Faites attention & bien serrer les haltéres
pour qu'ils ne tombent pas. Puis revenez & la position
de départ.

(H) Pompes (avec 2 haltéres)

Prenez appui sur le sol avec une main sur chaque hal-
tere. Abaissez le haut du corps (pompe). Faites atten-
tion & bien serrer les haltéres pour qu'ils ne dérapent
pas. Mainfenez cette position pendant 1 & 2 secondes
puis revenez d la position de départ.

15 MAINTENANCE ET ENTRETIEN

N'utilisez en aucun cas des détergents abrasifs ou
caustiques. Ceux-ci endommagent le produit. Nettoyez
le produit exclusivement & I'eau tiéde et séchez-le en-
suite correctement & l'aide d’un chiffon. Rangez tou-
jours le produit sec et propre dans une piéce tempérée.

16 GARANTIE

Cheére cliente, cher client,

Vous recevez sur cet appareil une garantie de 3 ans ¢
compter de la date d’achat. En de défauts de ce pro-
duit, vous disposez de droits légaux & l'encontre du
vendeur du produit. Ces droits légaux ne sont pas limi-
tés par notre garantie présentée ci-apres.

Conditions de garantie

La période de garantie prend effet & la date d’achat.
Veuillez conserver soigneusement I'original du ticket de
caisse. Ce document est requis en tant que preuve de
I'achat.

Si un défaut de fabrication ou de matériau survient
dans un délai de deux ans & compter de la date
d’achat de ce produit, celui-ci sera réparé ou remplacé
- & notre choix - gratuitement par nos soins Cette pres-
tation de garantie présuppose que |'appareil défec-
tueux et le justificatif d’achat (ticket de caisse) soit pré-
senté dans le délai imparti et que soit briévement décrit
par écrit la nature du défaut et la date & laquelle il est
survenu.

Si le défaut est couvert par notre garantie, vous rece-
vrez en retour le produit réparé ou un produit neuf. La
réparation ou le remplacement du produit ne donne
pas lieu & une nouvelle période de garantie.

Etendue de la garantie

L'appareil a été produit avec soin conformément & des
directives qualité strictes et a été consciencieusement
vérifié avant la livraison.

La garantie est applicable en cas de vice de matériau
ou de fabrication. La garantie ne s'étend pas aux
pieces du produit qui sont soumises & une usure nor-
male et peuvent &tre de ce fait considérées comme
pieces d'usure.

Cette garantie est annulée si le produit a été endom-
magé, n'a pas été utilisé de maniére correcte ou n'a
pas été entretenu. Pour utiliser le produit de maniére
conforme, il est nécessaire de respecter strictement
toutes les consignes figurant dans le mode d’emploi. I
convient d'éviter impérativement les utilisations et ma-
niements que le mode d’emploi déconseille ou qui font
I'objet d’avertissements.

Processus en cas d'intervention de la garantie

Aux fins de garantir un traitement rapide de votre de-

mande, veuillez suivre les indications suivantes :

—  Pour toutes les demandes, veuillez fournir le ticket
de caisse et le numéro d'article a titre de preuve
d’achat.

—  Vous trouverez le numéro de l'article sur la page
de garde de votre mode d’emploi (en bas &
gauche) ou le numéro sur I'emballage.

— Si des défauts de fonctionnement ou autres vices
devaient se manifester, veuillez d’abord contacter
le département SAV mentionné ci-aprés par télé-
phone ou par e-mail.

— Vous pouvez renvoyer sans frais de port pour
vous un produit considéré comme défectueux en
joignant la preuve d’achat (ticket de caisse) et en
indiquant en quoi consiste le défaut et la date &
laquelle il est apparu & I'adresse du service aprés-
ventfe qui vous a été communiquée.

—  Vous pouvez télécharger ces manuels et beaucoup
d’autres ainsi que des vidéos de produit et logi-
ciels sur www.lidl-service.com

17 SERVICE

Nom: ISM Service Center

E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE

Téléphone : ++800 52776787 (gratuitement)

Siége : 1.5.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Deutschland

FR/BE 12



18 (NL/BE) GEBRUIKSAANWIIZING
Hartelijk gefeliciteerd!

Met uw koop hebt u voor een hoogwaardig product
gekozen. Maak u vertrouwd met het product voor de
montage en de eerste ingebruikname. Lees hiervoor de
navolgende montageen de veiligheidsinstructies door.
Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven en
voor het aangegeven gebruiksdoeleinde. Bewaar deze
gebruiksaanwijzing  goed. = Overhandig  dlle
documenten als u het product aan derden geetft.

1
& 19 BELANGRUKE VEILGHEIDSINFORMATIE

a) Gelieve deze handleiding te lezen.
En bewaar ze!

b) Lees en volg de handleiding en alle
verdere informatie alvorens u het
toestel monteert en gebruikt. Het gebruik van het
toestel is alleen veilig als het correct wordt
gemonteerd en gebruikt. U bent er verantwoordelijk
voor dat alle gebruikers van het toestel
geinformeerd zijn over de
veiligheidswaarschuwingen.

c) Bezoek voor u begint met een trainingsprogramma
absoluut  uw huisarts om eventuele
gezondheidsrisico’s vast te stellen dan wel te
voorkomen. Let op de signalen van uw lichaam.
Foutief of overmatig trainen kan uw gezondheid
schaden. Als u tijdens de training pijn opmerkt of
een beklemmend gevoel in de borstkas, een
onregelmatige  hartslag,  extreme  ademnood,
duizeligheid of lichthoofdigheid, onderbreek dan
onmiddellijk uw training en zoek uw huisarts op.

d) Hou het toestel buiten bereik van kinderen en
dieren. Dit toestel is enkel bestemd voor gebruik
door volwassenen.

e) Gebruik het toestel op een stabiele, vlakke en
horizontale ondergrond met een beschermende
afdekking voor uw vloer of tapijt. De
veiligheidsafstand rondom moet minstens 1,5 m
zijn.

f) Het toestel is in het bijzonder geschikt voor het
trainen van de spieren van het bovenlichaam en de
armen.

20 TRAININGSAANWUIZINGEN

Met uw belangstelling voor krachttraining hebt u een
belangrijke stap in de richting van mobiliteit en ge-
zondheid gezet — want krachttraining versterkt het

spierstelsel. Krachttraining gaat niet alleen het verlies
van spiermassa en kracht tegen, maar verbetert die
zelfs. De beweeglijkheid van de gewrichten neemt toe —
waardoor het gevaar op kwetsuren vermindert.

Uw bloeddruk, uw cholesterolwaarden, uw bloedsui-
ker, uw motivatie en zelfs uw humeur kunnen door een
beetje sport enorm verbeterd worden. Uw lijn kunt u
eveneens met mate veranderen. In combinatie met
passende voeding reduceert u uw lichaamsvet en ver-
betert u uw figuur.

20.1 Algemene frainingsaanwijzingen
Elke trainingseenheid moet uit de volgende onderdelen
bestaan:

1. Opwarmen (‘warm up’)

2. Duur-/cardiotraining en / of krachttraining

3. Cool down & uitstrekken

Het opwarmen (‘warm up’)

Uw training moet altijd met een ‘warm up’ beginnen.
Hoe vermoeiender de aansluitende trainingseenheid is,
hoe belangrijker het opwarmen is.

Een “warm up’ bereidt het lichaam voor op de belas-
ting, stimuleert hart en bloedvaten en beschermt ban-
den, pezen en gewrichten tegen kwetsuren. Ook het
risico op krampen en spierkwetsuren wordt kleiner. U
moet uw gewrichten een weinig losmaken voordat u
met de training begint.

De training

Het begin van een duurtraining (wegens de positieve
effecten voor het hart- en bloedvatensysteem vaak ook
hart-bloedvatentraining of cardiotraining genoemd) of
ook van een kracht- of spiertraining is de eerste stap in
de strild tegen beschavingsziektes en lichamelijke
klachten die vooral op gevorderde leeftijd optreden.

De “cool down’

Net zoals voor elke trainingseenheid een ‘warm up’
moet uvitgevoerd worden, moet na elke eenheid een
‘cool down’ volgen. Een “cool down’ leidt de ontspan-
ningsfase in, doet de lichaamstemperatuur weer dalen
en verduidelijkt de wisseling van belasting naar on-
tspanning.

De ‘cool down’ moet net als de “warm up’ minstens 10
minuten duren en langzaam tot op het laagste niveau
aangestuurd worden. Het aantal polsslagen moet zo
diep als mogelijk zakken.
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Zo voorkomt u onder andere spierpijn, omdat mo-
gelijkerwijs ontstane stofwisselingseindproducten kun-
nen worden afgevoerd.

Voor de het afbouwen van vet en voor het
krachtuithoudingsvermogen is een training geschikt met
40 tot 60% van de maximale krachtbelasting (dit
betekent met kleinere gewichten) en met een hoog
aantal herhalingen  (bijvoorbeeld 20 - 25). De
spiermassa en de maximumkracht worden getraind met

zeer grote gewichten en een laag aantal herhalingen
(bijvoorbeeld 6 - 10).

Regelmaat is belangrik voor de training. Het
spierstelsel heeft tussen de trainingssessies een dag rust
nodig, zodat twee of drie keer per week getraind zou
moeten worden.

Elk van de onderstaande oefeningen dient vitgevoerd
te worden in één tot drie reeksen (dit betekent 6 — 25
herhalingen). Na enkele weken kunt u afhankelijk van
uw trainingsdoel het gewicht verhogen en/of het aantal
herhalingen aanpassen.

Llet tijdens de training steeds op voldoende
lichaamsspanning. Borst vooruit, buik intrekken, billen
aanspannen, rug recht houden, knieén lichtjes buigen
en polsen recht houden. Train altijd langzaom en
gelijkmatig.

20.2 Instructies voor oefeningen

(A) ,Longen”

Hurk. Hou de halter op de lichaamszijde van het
achterste been Richt u vervolgens op vanuit de lichte
vitvalstap en beweeg de arm met de halter naar opzij,
hoger dan uw schouder en uw hoofd (zie tekening
rechts). Keer daarna terug naar de vitgangspositie.

(B) Roeien

Plaats één knie en de hand van dezelfde kant van uw
lichaam op een stoel of bank. Hou uw vrije arm met de
halter naast uw lichaam. Buig nu deze arm en steek uw
elleboog naar boven. Hou deze positie 1 — 2 seconden
aan en keer vervolgens terug naar de vitgangspositie.

(C) Triceps 1

Ga ruggelings op een bank liggen. Neem de halter
vast met beide handen. Breng de halter met gebogen
ellebogen boven het hoofd (zie tekening). Buig uw
ellebogen. Til de halter nu naar boven en strek daarbij
uw armen. Hou deze positie 1 — 2 seconden aan en
keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

(D) Triceps 2

Ga rechtop staan met uw voefen schouderbreed uit
elkaar. Neem de halter vast met beide handen. Breng
de halter met gebogen ellebogen achter uw hoofd (zie
tekening). Laat uw armen tot achter uw schouders
zakken. Til de halter nu boven uw hoofd en strek
daarbij uw armen. Hou deze positie 1 — 2 seconden
aan en keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

(E) Biceps

Ga rechtop staan met uw voefen schouderbreed uit
elkaar. Hou uw arm met de halter langs uw lichaam.
Buig uw arm nu langzaom naar boven tot op
schouderhoogte. Uw bovenarm en elleboog blijven
stabiel langs uw lichaam. Hou deze positie 1 - 2
seconden aan en keer vervolgens terug naar de
vitgangspositie.

(F) Arm- & kniebuigingen

Ga rechtop staan met uw voefen schouderbreed uit
elkaar. Hurk. Hou uw armen met de halters tussen uw
benen. Strek nu uw benen, ga rechtop staan, buig uw
armen en steek ze naar boven tot op schouderhoogte.
Hou deze posiie 1 — 2 seconden aan en keer
vervolgens terug naar de uitgangspositie.

(G) Borstpers (met 2 halters)

Ga ruggelings op een bank liggen. Hou uw armen met
de halters langs uw lichaam ongeveer op
schouderhoogte. Strek uw armen uit naar boven en
breng ze boven uw borst bij elkaar. Let er op dat u de
halters stevig vastgrijpt en niet laat vallen. Keer
vervolgens ferug in de vitgangspositie.

(H) Opdrukken (met 2 halters)

Steun op de grond met beide handen elk op een halter.
Laat uw bovenlichaam nu zakken (onderste positie bij
opdrukken). Let er op dat u de halters stevig vastgrijpt
en niet laat wegglippen. Hou deze positie 1 - 2
seconden aan en keer vervolgens terug naar de
vitgangspositie.

21 GARANTIE

Het product is geproduceerd met grote zorg en onder
voortdurende controle. U ontvangt een garantie van
drie jaar op dit product, vanaf de datum van aankoop.
Bewaar alstublieft uw aankoopbewijs. De garantie
geldt alleen voor materiaal- en fabricagefouten en
vervalt bij foutief of oneigenlijk gebruik. Uw wettelijke
rechten, met name het garantierecht, worden niet
beinvloed door deze garantie. In geval van reclamaties
dient u zich aan de beneden genoemde service-hotline
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te wenden of zich per e-mail met ons in verbinding fe
zetten. Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken. Wij
zullen v in ieder geval persoonlijk te woord staan. De
garantieperiode wordt na eventuele reparaties en op
basis van de garantie, wettelijke garantie of coulance
niet verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en gere-
pareerde delen. Na afloop van de garantieperiode
dienen eventuele reparaties te worden betaald.

22 SERVICE

Name: ISM Service Center

E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE

Tel: ++800 52776787 (free of charge)
Corporate Address:

I.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,
D-51427 Berg. Gladbach, Germany




23 (D) NUTZUNGSANLEITUNG

Herzlichen Gliickwunsch! Mit Threm Kauf haben Sie
sich fir ein hochwertiges Produkt entschieden. Machen
Sie sich vor der Montage und der ersten Inbetriebnah-
me mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerk-
sam die nachfolgende Montageanleitung und die Si-
cherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie
beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung gut auf. Héndigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Produkts an Dritte
ebenfalls mit aus.

Bitte beachten Sie, dass Sie ein Gerdt fur den normalen
Heimgebrauch (Klasse H) erworben haben. Damit Sie
mit diesem Produkt lange viel Freude haben, beachten
Sie bitte die nachfolgenden Gebrauchshinweise und
Pflegeinformationen.

. 24 ACHTUNG: WICHTIGE SICHERHEITS- &
“=  ALLGEMEINE INFORMATIONEN

a) Bitte beachten Sie diese Bedienungs-
anleitung und bewahren Sie sie auf!

b) Lesen und befolgen Sie die Ge-
brauchsanleitung und alle weiteren
Informationen, bevor Sie das Gerdt zusammenbau-
en und benutzen. Eine sichere Verwendung des Ge-
rétes kann nur erreicht werden, wenn es richtig zu-
sammengebaut wurde und richtig benutzt wird. Es
liegt in lhrer Verantwortung, dass alle Benutzer des
Gerdtes Uber die Warnhinweise und Vorsichtsre-
geln informiert sind.

c) Suchen Sie unbedingt lhren Hausarzt auf, um even-
tuelle Gesundheitsrisiken festzustellen bzw. vorzu-
beugen bevor Sie mit irgendeinem Trainingspro-
gramm beginnen. Der Rat lhres Arztes ist maf3ge-
bend in Bezug auf |hre Pulsfrequenz, lhren Blut-
druck oder Cholesterinspiegel.

d) Beachten Sie lhre Kérpersignale. Unkorrektes oder
ibermdfiges Training kann lhre Gesundheit ge-
fahrden. Sollten Sie irgendwann wéhrend des Trai-
nings Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb, unre-
gelméBigen Herzschlag, exireme Atemnot, Schwin-
del oder Benommenheit spiiren, unterbrechen Sie
bitte sofort lhr Training und suchen Sie lhren Haus-
arzt auf.

e) Halten Sie Kinder und Tiere von dem Gerdt fern.
Dieses Gerdt ist nur fir den Gebrauch durch Er-
wachsene bestimmt.

f) Benutzen Sie das Gerdt auf einem standsicheren,
ebenen und waagerechten Untergrund mit einer
Schutzabdeckung fir I|hren Boden oder Teppich.

Der Sicherheitsabstand sollte rundherum mindestens
1,5 m betragen. Gleichen Sie Bodenunebenheiten
aus.

g) Vor Gebrauch sollte der Artikel jedes Mal Gberpriift
werden. Die Sicherheit des Gerétes kann nur erhal-
ten bleiben, wenn es regelmafig Uberprift wird.

h) Benutzen Sie das Gerét nur wie angegeben. Finden
Sie beim Zusammenbau oder bei Uberpriifung ein
defektes Teil oder horen Sie ungewohnte Gerdusche
bei der Benutzung des Gerdtes, benutzen Sie es
nicht weiter, bis das Problem geldst ist.

i) Tragen Sie wahrend des Trainings immer geeignete
Kleidung. Vermeiden Sie weite Kleidung, die in die
beweglichen Teile lhres Trainingsgerdtes geraten
kénnte.

i) Das Gerét ist nicht fir eine therapeutische Nutzung
geeignet.

k) Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut belif-
tet ist. Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

) Das Gerdt eignet sich insbesondere fir das Training
der Oberkorper- & Armmuskulatur und zur Verbes-
serung der allgemeinen Ausdauer und Fettverbren-
nung.

25 NUTZUNGSANLEITUNG

25.1 Allgemeine Hinweise

Die Benutzung lhrer Hantel wird lhnen mehrere Vorteile
bringen: Sie wird lhre kérperliche Fitness verbessern,
die Muskeln formen und lhnen in Verbindung mit einer
kalorienbewussten Didt helfen, Gewicht abzubauen.

Fir den Fettabbau und Zuwachs an Kraftausdaver
eignet sich ein Training mit etwa 40% bis 60% der
Maximalkraftbelastung (das bedeutet mit kleineren
Gewichten) und hohen Wiederholungszahlen (bei-
spielsweise 20 — 25). Die Muskelmasse und die Maxi-
malkraft werden dagegen mit einem Training mit sehr
hohen Gewichten und geringen Wiederholungszahlen
(beispielsweise 6 — 10) gesteigert.

Wie bei jedem Training ist auch bei dem Hanteltraining
die Regelmafigkeit wichtig. Die Muskulatur benétigt
jedoch in der Regel zwischen den Trainingseinheiten
einen Tag Ruhe, so dass idealerweise zwei oder drei
Mal pro Woche trainiert werden sollte. Fiir den Erhalt
eines Trainingszustands kann dagegen auch ein Mal
pro Woche ausreichen.

Jede der nachfolgend dargestelllen Ubungen sollte mit
ein bis drei Sétzen (das heif3t 6 — 25 Wiederholungen)
durchgefihrt werden. Zu Beginn kénnen Sie fir die
Einschétzung des eigenen Ausgangsniveaus priifen,
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welches Gewicht Sie mit mindestens 15 Wiederholun-
gen bewegen kénnen. Dies kénnte fir den Beginn des
Trainings |hr Ausgangsgewicht sein. Arbeiten Sie an-
fangs je nach Trainingsziel mit 12 bis 15 Wiederho-
lungen oder mit 20 — 25. Nach einigen Wochen hat
sich die inter- und die intramuskulére Koordination
bereits verbessert und die Muskulatur hat sich an das
Training gewdhnt. Nun kénnen Sie erneut je nach Trai-
ningsziel das Gewicht erhdhen und/oder die Wieder-
holungszahl anpassen.

Achten Sie wdhrend des Trainings zu jeder Zeit auf
eine ausreichende Korperspannung. Heben Sie die
Brust an, ziehen Sie den Bauch ein, spannen Sie das
Gesdf3 an, halten Sie den Ricken gerade, beugen Sie
die Knie leicht und halten Sie die Handgelenke gerade.
Trainieren Sie immer langsam und gleichméBig (im
Gegensatz zu ruckartig) und atmen Sie bewusst in
einer Anspannungsphase aus sowie wéhrend der Ent-
lastung ein.

Tragen Sie zudem zu jedem Training die passende
Kleidung und das richtige Schuhwerk. Halten Sie zu
jedem Zeitpunkt kleine Kinder von dem Geréit fern, vor
allem wéhrend der Benutzung.

Jede Trainingseinheit sollte aus den folgenden drei
Teilen bestehen:
1. Aufwérmen (,Warm Up”)
2. Ausdauer-/Cardiotraining und / oder Krafttrai-
ning

3. Cool Down & Nachdehnen

Das Aufwérmen (,Warm Up”)

lhr Training sollte immer mit einen Warm Up beginnen.
Je anstrengender die anschlieBende Trainingseinheit
ist, desto wichtiger ist das Aufwérmen. Ein Warm Up
bereitet den Korper auf die Belastung vor, regt das
Herz-Kreislauf-System an und schont Bénder, Sehnen
und Gelenke vor Verletzungen. Es hilft auch, das Risiko
von Krémpfen und Muskelverletzungen zu verringern.

Das Training

Der Beginn eines Ausdauertrainings (wegen der positi-
ven Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System héu-
fig auch Herz-Kreislauf- oder Cardio-Training genannt)
ist der erste Schritt im Kampf gegen Zivilisationskrank-
heiten und korperliche Beschwerden insbesondere bei
fortschreitendem  Lebensalter. Ausdavertraining hat
allerdings nicht nur positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System sondern ebenfalls auf einige der
grofBeren Muskelgruppen in unserem Korper. Es ist
jedoch nicht zu verwechseln mit typischem Kraft- oder
Muskeltraining, das andere Ziele verfolgt.

Das Cool Down

Genauso wie vor jeder Trainingseinheit ein Warm Up
durchgefishrt werden sollte, sollte nach einer Einheit ein
Cool Down stattfinden. Ein Cool Down leitet die Ent-
spannungsphase ein, fahrt die Betriebstemperatur des
Kérpers wieder herunter und verdeutlicht den Wechsel
von Belastung zur Entspannung.

Das Cool Down sollte wie das Warm Up mindestens 10
Minuten dauern und langsam bis auf den niedrigsten
Level hinunter gesteuert werden. Die Pulsfrequenz sollte
so tief wie mdglich sinken. Sie beugen so unter ande-
rem Muskelkater vor, da moglicherweise entstandene
Stoffwechselendprodukte abtransportiert werden kon-
nen.

Das Nachdehnen

Wie bereits erwdhnt, kénnen Sie waéhrend des Warm
Up lhre Muskeln leicht vordehnen. Nach dem Training
solllen Sie Ilhre Muskeln unbedingt nachdehnen. Ein
Nachdehnen bringt den Muskel wieder in Ausgangs-
lénge und verhindert so Muskelverkiirzungen. Je an-
strengender das Training war, desto wichtiger ist das

Nachdehnen.

Besonders wichtig ist das Nachdehnen fir die im Trai-
ning beanspruchten Hauptmuskelgruppen. Die Deh-
nung sollte zu spiiren sein, aber nicht schmerzen. Die
Dehndaver betréigt etwa 20 Sekunden fir jeden Mus-
kel.

25.2 Ubungshinweise

(A) ,Lunge”

Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit auseinan-
der mit leicht gebeugten Knien hin, halten Sie den
Rumpf stabil und den Ricken gerade. Gehen Sie nun
wie abgebildet in die Hocke. Achten Sie dabei darauf,
dass Sie mit dem Knie des vorderen Beins nicht Gber
die FuBspitze dieses Beins nach vorne hinaus schieben.
Halten Sie die Hantel auf der Kérperseite des hinteren
Beins.

Driicken Sie sich nun aus dem leichten Ausfallschritt
nach oben und bewegen Sie den Arm mit der Hantel
seitlich Uber die Schulter und den Kopf (siehe Zeich-
nung rechts). Kehren Sie dann langsam und kontrolliert
in die Ausgangsposition zuriick.

(B) Rudern gebeugt

Setzen Sie wie abgebildet ein Knie sowie die Hand der
gleichen Seite beispielsweise auf einem Stuhl oder einer
Bank ab. (Alternative: Stellen Sie sich mit den Beinen
etwa in Schrittstellung auseinander mit leicht gebeugten
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Knien hin, halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken
gerade. Beugen Sie den Oberkérper wie gezeigt leicht
nach vorne und stitzen Sie sich mit Arm auf der Seite
des nach vorne stehenden Beins ab. Achten Sie darauf,
dass Sie |hr vorderes Knie nicht iber den Fuf3 hinaus
nach vorne bewegen.)

Halten Sie den freien Arm mit der Hantel mit nach
innen gerichteter Handfléche seitlich neben dem Kér-
per. Beugen Sie nun langsam den Arm und heben Sie
den Ellenbogen mit weiterhin nach innen gerichteten
Handinnenseiten bis auf Schulterhshe an. Halten Sie
diese Stellung fiir 1 — 2 Sekunden und kehren Sie dann
in die Ausgangsposition zuriick.

(C) Trizeps Curl liegend

Legen Sie sich wie abgebildet mit dem Riicken auf eine
Bank und setzen Sie die Fife neben beziehungsweise
vor der Bank ab wie auf der Abbildung dargestellt.
Nehmen Sie die Hantel in beide Héinde und fihren Sie
diese mit gebeugten Ellenbogen iber den Kopf (siehe
Zeichnung). Beugen Sie die Ellenbogen. Achten Sie
darauf, dass thr Rumpf stéindig angespannt ist und Sie
kein Hohlkreuz bilden.

Heben Sie die Hantel nun nach oben ber den Kopf an
und strecken Sie dabei die Arme. Halten Sie diese
Stellung fiir 1 — 2 Sekunden und kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick.

(D) Trizeps Curl stehend

Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit auseinan-
der mit leicht gebeugten Knien hin, halten Sie den
Rumpf stabil und den Riicken gerade.

Nehmen Sie die Hantel in beide Hénde und fihren Sie
diese mit gebeugten Ellenbogen ilber den Kopf (siehe
Zeichnung). Senken Sie lhre Arme hinter den Schultern
nach unten ab. Achten Sie darauf, dass Ihr Rumpf
stindig angespannt ist und Sie kein Hohlkreuz bilden.

Heben Sie die Hantel nun nach oben ber den Kopf an
und strecken Sie dabei die Arme. Halten Sie diese
Stellung fiir 1 — 2 Sekunden und kehren Sie dann in die
Ausgangsposition zuriick.

(E) Armbeugen

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Beinen schulter-
breit auseinander mit leichten gebeugten Knien hin,
halten Sie den Rumpf stabil und den Riicken gerade.

Halten Sie die Arme mit der Hantel (oder mit den Han-
teln, wenn Sie in jeder Hand eine Hantel haben) mit
nach innen gerichteten Handfléichen seitlich neben dem
Kérper. Beugen Sie nun langsam die Arme nach oben
bis auf Schulterhshe und drehen Sie die Handinnensei-
ten dabei so, dass diese am Ende nach oben zeigen
(Oberarme und Ellenbogen bleiben stabil neben dem
Kérper). Halten Sie diese Stellung fir 1 — 2 Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

(F) Arm- & Kniebeugen

Stellen Sie sich wie abgebildet mit den Beinen schulter-
breit auseinander mit leicht gebeugten Knien hin, hal-
ten Sie den Rumpf stabil und den Riicken gerade. Ge-
hen Sie nun wie gezeigt in die Hocke (achten Sie da-
rauf, dass sich lhre Knie nicht tber die Fifle hinaus
nach vorne bewegen) und halten Sie die Arme mit der
Hantel (oder mit den Hanteln, wenn Sie in jeder Hand
eine Hantel haben) zwischen den Beinen. Strecken Sie
nun die Beine, richten Sie sich mit geradem und stabi-
lem Ricken auf und beugen Sie gleichzeitig die Arme
nach oben bis auf Schulterhshe wie bei der beschrie-
benen Ubung ,Armbeuge”. Halten Sie diese Stellung
for 1 = 2 Sekunden und kehren Sie dann in die Aus-

gangsposition zuriick.

(G) Brustpresse (mit 2 Hanteln)

Legen Sie sich wie abgebildet mit gebeugten Knien auf
den Riicken auf eine Bank, halten Sie den Rumpf stabil
und den Riicken gerade.

Halten Sie die Arme mit den Hanteln mit gebeugten
(oder, als hdherer Schwierigkeitsgrad mit gestreckten)
Ellenbogen seitlich neben dem Kérper etwa auf Schul-
terhdhe. Bewegen Sie lhre Arme nun nach oben, stre-
cken Sie diese gegebenenfalls und fihren Sie diese
gestreckt Uber der Brust zusammen. Achten Sie darauf,
dass Sie die Hanteln fest greifen und diese nicht fallen.
Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick.

(H) Liegestiitze (mit 2 Hanteln)

Stitzen Sie sich wie abgebildet mit geradem Ricken
und gestreckten Beinen (eine einfachere Variante ist mit
gebeugten Beinen auf den Knien) auf dem Boden und
mit jeder Hand auf einer Hantel ab, halten Sie den
Rumpf stabil und den Riicken gerade.

Fihren Sie nun Liegestitze mit den Hénden auf den
Hanteln durch, indem Sie den Oberksrper durch Beu-
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gen der Arme bei stabilem Rumpf nach unten bewe-
gen. Achten Sie darauf, dass Sie die Hanteln fest grei-
fen und nicht abrutschen. Halten Sie diese Stellung fiir
1 — 2 Sekunden und kehren Sie dann in die Ausgangs-

position zuriick.

26 WARTUNG UND PFLEGE

Nachdem Training sollten Sie die folgenden Schritte
durchfihren damit Sie lange Freude mit lhrem neuen
Gerdt haben: Wischen Sie das Gerdt und die Hand-
griffe mit einem trockenen Tuch ab. So vermeiden Sie,
dass die Komponenten durch trocknenden Schweif3
verunreinigt werden. Lagern Sie es auferhalb der
Reichweite von Kinder und méglichst so, dass es nie-
manden stdrt.

Dieses Produkt wird zum Schutz vor Transportschéden
mdglicherweise in einer Verpackung geliefert. Die Ver-
packungsmaterialien sind aus Rohstoffen hergestell,
die wieder verwertbar sind. Bitte entsorgen Sie diese
Materialien sortenrein. Wenn Sie sich von diesem Pro-
dukt frennen méchten, entsorgen Sie es zu den aktuel-
len Bestimmungen. Auskiinfte erteilt die kommunale
Stelle.

27 GARANTIE

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

Sie erhalten auf dieses Gerét 3 Jahre Garantie ab
Kaufdatum. Im Falle von Méngeln dieses Produkts ste-
hen lhnen gegen den Verkaufer des Produkts gesetzli-
che Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte werden durch
unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht einge-
schrénkt.

Garantiebedingungen

Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte
bewahren Sie den Original Kassenbon gut auf. Diese
Unterlage wird als Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses
Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf, wird
das Produkt von uns — nach unserer Wahl - fir Sie
kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantieleistung
setzt voraus, dass innerhalb der Drei-Jahres-Frist das
defekte Gerdt und der Kaufbeleg (Kassenbon) vorge-
legt und schriftlich kurz beschrieben wird, worin der
Mangel besteht und wann er aufgetreten ist.

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist,
erhalten Sie das reparierte oder ein neues Produkt

zuriick. Mit Reparatur oder Austausch des Produkts
beginnt kein never Garantiezeitraum.

Garantiezeit und gesetzliche Méngelanspriiche

Die Garantiezeit wird durch die Gewdahrleistung nicht
verléngert. Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte
Teile. Eventuell schon beim Kauf vorhandene Schéden
und Méngel miissen sofort nach dem Auspacken ge-
meldet werden. Nach Ablauf der Garantiezeit anfal-
lende Reparaturen sind kostenpflichtig.

Garantieumfang
Das Gerdt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissenhaft

geprift.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikati-
onsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf Pro-
duktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind und
daher als VerschleiBBteile angesehen werden kénnen.
Diese Garantie verfallt, wenn das Produkt beschadigt,
nicht sachgemdf benutzt oder gewartet wurde. Fir
eine sachgemdfe Benutzung des Produkts sind alle in
der Bedienungsanleitung aufgefihrten Anweisungen
genau einzuhalten. Verwendungszwecke und Hand-
lungen, von denen in der Bedienungsanleitung abgera-
ten oder vor denen gewarnt wird, sind unbedingt zu
vermeiden.

Das Produkt ist lediglich fir den privaten und nicht fir
den gewerblichen Gebrauch bestimmt. Bei missbréuch-
licher und unsachgeméfler Behandlung, Gewaltan-
wendung und bei Eingriffen, die nicht von unserer
autorisierten  Service-Niederlassung  vorgenommen
wurden, erlischt die Garantie.

Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung ihres Anliegens zu ge-
wahrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hinweisen:

— Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer als Nachweis fir den Kauf
bereit.

— Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Ty-
penschild, dem Titelblatt ihrer Anleitung (unten
links) oder der Nummer auf der Verpackung.

— Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méangel auf-
treten kontaktieren Sie zundchst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-
Mail.

— Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetrefen ist, fir Sie porfofrei an die lhnen
mitgeteilte Service Anschrift Ubersenden.
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— Auf www.lidl-service.com kénnen Sie diese und
viele weitere Handbiicher, Produkivideos und
Software herunterladen.

28 SERVICE

Name: ISM Service Center
E-Mail: SERVICE@LA-SPORTS.DE
Tel: 0180 — 500 33 25 (Kosten € 0,14/Min. aus
dem Festnetz, max. € 0,42/Min. Mobilfunkgebiihren)
Sitz:  1.S.M. GmbH, Rathenaustr. 4,

D-51427 Berg. Gladbach, Deutschland
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