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

Package contents

2 x ankle & wrist weight
1x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. 32 x 13.5cm (L x W)
Hook and loop fastener:

approx. 48.5 x 3.8cm (L x W)

Weight: 2 x approx. 1.0kg

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

Intended use

This product was developed as an exercise
device for exercising your entire body. The
product is designed for personal use and
is not suitable for medical, therapeutic or
commercial purposes.
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Safety information
A Life-threatening hazard!

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

A 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 avail-
able.

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

= Always remember to warm up before ex-
ercising and exercise according to your
current performance ability. Over-ex-
ertion and over-exercising can lead to
serious injuries.

= Stop exercising immediately and contact
a doctor if you experience pain, weak-
ness or fatigue.

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

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

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

= Do not use the product if you are injured
or your health is impaired.

= Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

= Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours
before starting your exercise session.
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Ventilate the exercise room sufficiently

but beware of draughts.

= No modifications may be made to the
product.

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

» Use the product only as specified in the

“Intended use” section.

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 maintain
supervision. Allow children to use the
product only if their mental and physical
development allows it.

= Bear in mind that children are playful and
like to experiment. Avoid situations and
behaviours that are not appropriate for
the product.

Dangers due to wear and
tear

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

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

GB ™1



General exercise
instructions
Exercise tips

Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

Warm up before each exercise session
and end the session gradually.

Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself sufficiently
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 jerki-
ly, 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 sets of six to eight exercises.

Pay attention to the following fundamen-

tals:

= A set should consist of approx. 12 repeti-
tions of one exercise.

= Each set can be repeated three times.

= You should take a 30-second break be-
tween each set.

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

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

Take sufficient time before each exercise
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. Bend your
upper body forwards at the same time to
fully warm up all your muscles.

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 alternate-
ly forwards and then, after one minute,
backwards.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg,
with your knee bent, approx. 20cm off
the floor. Rotate your raised foot first
in one direction, then change direction
after a few seconds. Switch legs and
repeat this exercise.
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2.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.

3.Switch legs and repeat this exercise.

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.

Boxing (Fig. A)

Muscles used: arm and shoulder

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2.Stand with your feet shoulder-width
apart and keep your arms bent in front of
your upper body.

3.Clench your fists. Stretch your left arm
forward and turn it so that the back of
your hand is facing upwards.

4.Return to the starting position and
switch sides.

5.Repeat the exercise for one minute. Vary
the pace.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Biceps (Fig. B)

Muscles used: biceps and shoulder

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2.Stand with your feet shoulder-width
apart and hold one fist at hip level and
the other at chin level. Both arms are
slightly bent.
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3.Move your arms up and down alternately
at the same time.

4.Repeat the exercise for one minute. Vary
the pace.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Triceps (Fig. C)

Muscles used: triceps, shoulder and back

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2.Stand with your legs hip-width apart and
bend your upper body forward at a 90°
angle. Your back is straight. Your elbows
are close to your body and bent at a 90°
angle.

3.Clench your fists.

4.Extend your arms backwards.

5.Return to the starting position.

6.Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight

and breathe slowly and evenly.

Upper body training (Fig. D)
Muscles used: chest, shoulder and upper
arm

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2.Stand with your feet shoulder-width
apart and stretch your arms up to the
sides above your head. Bend your arms
so that your elbows are at shoulder level.

3.Clench your fists.

4.Bring your arms together in front of your
upper body.

5.Return to the starting position.

6.Repeat the exercise for one minute.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!
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Calves (Fig. E)

Muscles used: calves

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2.Stand with your legs hip-width apart and
keep your arms resting at the sides of
your body.

3.Stand on tiptoes and remain in this po-
sition for approx. ten seconds. Hold your
back straight.

4.Slowly return to the starting position.

5.Repeat the exercise for one minute.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Buttocks (Fig. F)

Muscles used: back, buttocks and rear

thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2.Get down on all fours.

3.Position your elbows under your shoul-
ders and your knee joints under your
buttocks.

4.Extend your leg at an angle backwards
until the rear of your thighs are in line
with your back. Stay in this position for
approx. ten seconds, being careful not to
arch your back.

5.Slowly return to the starting position and
change sides.

6.Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight

and breathe slowly and evenly.
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Outer thigh (Fig. G)

Muscles used: abdomen, hip, lateral thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2.Lie on your side and support yourself on
your forearm. Your legs are outstretched
and lie on top of each other.

3.Slowly raise your top leg to shoulder
height and slowly lower it back to your
other leg.

4.Repeat the exercise for one minute and
then switch sides.

Important: keep your back straight

and breathe slowly and evenly.

Inner thigh (Fig. H)

Muscles used: abdomen, inner and lateral

thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2.Lie on your side and support yourself on
your forearm.

3.Place your upper leg bent forward over
your lower leg. Your lower leg remains
extended.

4.Pull the tips of your feet up, tense your
abdominal muscles and lift your lower
leg slightly off the floor. Keep your leg
straight and stay in this position for a
few seconds.

5.Slowly return to the starting position and
change sides.

6.Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight

and breathe slowly and evenly.
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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.

3.This exercise stretches the sides of your
neck.

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 exercise.

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.
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Storage, cleaning

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

Only clean the product with a damp cloth

and wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

RAXKR 2A R

Disposal

8 Dispose of the product and packa-

%n ging materials in occ.ordance with

current local regulations. Store the

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

The Recycling Code distinguishes
) different materials to be returned for
Y  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process
and a number that identifies the material.

Notes on the guarantee
and service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality control.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
gives private end customers a three-year
guarantee on this product from the date
of purchase (guarantee period) in accor-
dance with the following provisions.
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The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects. The gua-
rantee does not cover parts subject to
normal wear and tear that are thus consi-
dered wear parts (e.g. batteries) or fragile
parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded

if the product has been used incorrectly,
improperly, or contrary to the intended pur-
pose, or if the provisions in the instructions
for use were not observed, unless the end
customer proves that a material or manufac-
turing 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 pre-
senting the original sales receipt. Please
therefore keep the original sales receipt.
The guarantee period is not extended by
any repairs carried out under the gua-
rantee, under statutory guarantees, or as
a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there is

a guarantee case, then the product will
be repaired or replaced free of charge to
you or the purchase price will be refunded,
depending on our choice.

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

IAN: 463299_2407

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Onneksi olkoon!
Olet hankkinut korkealaatuisen tuotteen.
Tutustu tuotteeseen ennen sen ensimmai-
sta kdyttéonottoa.
Lue seuraavat kdyttoohjeet
huolellisesti.
Kdytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja
mdadritellylla kdyttoalueella. Sailytd hyvin
ndma kdyttéohjeet myohempdd tarvetta
varten. Luovuttaessasi tuotteen kolman-
nelle osapuolelle, luovuta sen mukana
myds kaikki siihen liittyvat asiakirjat.

Toimitussisalto

2 x tarrakdsipainot
1x kdyttdohje

Tekniset tiedot
Mitat: n. 32x13,5cm (P x L)

Tarrakiinnitys: n. 48,5x 3,8 cm (P x L)
Paino:2xn.1,0 kg

Valmistuspdivé (kuukausi/vuosi):
01/2025

Tarkoitettu kaytto

Tdmd tuote on suunniteltu kuntoilulait-
teeksi, jolla voi harjoittaa koko kehoa.
Tuote on tarkoitettu yksityiskdytt6on, eika
se sovi ladketieteellisiin, terapeuttisiin tai
kaupallisiin kdyttotarkoituksiin.
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Turvallisuusohjeet

A Hengenvaara!

= Alé koskaan j&téd lapsia valvomatta
pakkausmateriaalin kanssa. Tukehtumis-
vaara.

A Loukkaantumisvaara!

= Kysy ladkdrin neuvoa ennen harjoittelun
aloittamista. Varmista, ettd harjoittelu
sopii terveydentilallesi.

= Sdilytd kdyttoohje harjoitusesimerkkei-
neen aina kdden ulottuvilla.

= Raskaana olevat saavat harjoitella vain
keskusteltuaan lGdkdrin kanssa.

= Muista aina Ildmmitelld ennen harjoitte-
lua ja harjoitella senhetkisen suoritusky-
kysi mukaan. Jos rasitus on liian suurta
ja harjoittelet liikaa, voit loukkaantua
vakavasti.

= Keskeytd harjoittelu vdlittomdsti ja ota
yhteyttd ladkdriin, jos tunnet kipuja, voi-
mattomuutta tai vasymysta.

= Tuotetta saa kdyttdd samanaikaisesti
vain yksi henkil .

= Harjoittelualueen ympdrilld pitdd olla
vapaata tilaa véh. 0,6 m (kuva l).

= Harjoittele vain tasaisella ja liukumatto-
malla alustalla.

= Ald kdytd tuotetta, jos olet loukkaantu-
nut tai sinulla on terveydellisid rajoittei-
ta.

= Juo riittdvdsti harjoittelun aikana.

= Ald harjoittele, jos olet véisynyt tai et
pysty keskittymddn. Ald harjoittele vélit-
tomadsti aterian jdlkeen. Odota n. 2 tuntia
ennen harjoittelun aloittamista.
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» Tuuleta harjoittelutila riittavdsti, mutta
vdltd vetoa.

= Tuotteeseen ei saa tehdd muutoksia.

Kiinnita tuotetta kdyttdessdsi huomiota

sen painoon, dldka aliarvioi sitd.

= Kdytad tuotetta vain osiossa "Tarkoitettu
kdytto” kuvatulla tavalla.

A Noudata erityista
varovaisuutta - lasten
loukkaantumisvaara!

= Ald anna lasten kéyttdd tatd tuotetta
valvomatta. Ohjeista lapsia tuotteen
oikeaan kdyttéon ja valvo heitd. Anna
lupa kdyttoon vain, jos lasten henkinen ja
fyysinen kehitys sallivat sen.

= Huomioi lasten luontainen leikkimisen
ja kokeilun halu. Estd tilanteet ja toi-
mintatavat, joita varten tuotetta ei ole
tarkoitettu.

A Kulumisen aiheuttama vaara

= Tuotetta saa kdyttdd vain, jos se on
tdysin kunnossa. Tarkasta tuote vaurioi-
den ja kulumisen varalta ennen jokaista
kayttokertaa. Tuotteen turvallisuus
voidaan taata vain, jos se tarkastetaan
sddnnollisesti vaurioiden ja kulumisen
varalta. Jos tuotteessa on vaurioita, dla
endad kaytd sitd.

= Suojaa tuote auringolta ja kosteudelta
sekad liian kuumalta ja kylmdlta I6m-
pétilalta. Tuotteen epdasianmukainen
sdilytys ja kdytto voivat aiheuttaa
ennenaikaista kulumista, mikd voi johtaa
vammoihin.
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Yleisid harjoitusohjeita

Harjoituksen kulku

= Pukeudu mukaviin urheiluvaatteisiin ja
-jalkineisiin.

= Ldmmittele ennen jokaista harjoitusker-

taa ja lopeta harjoittelu laskien tehoa

vdhitellen.

Pidd harjoitusten vdlissa riittévan pitkat

tauot ja juo tarpeeksi.

= Jos olet aloittelija, dlé harjoittele liian ko-

valla kuormituksella. Nosta harjoituksen

tehoa hitaasti.

Tee kaikki harjoitukset tasaisesti - dld

nykivdsti - ja tasaisella nopeudella.

= Varmista, ettd hengitdt tasaisesti: hengi-
td ulos rasituksessa ja sisd@dn rasituksen
keventyessd.

= Varmista, ettd piddt vartalosi oikeassa
asennossa harjoitusta tehdessdsi.

Yleinen harjoitusohjelma

Laadi tarpeillesi sopiva harjoitusohjelma,

jossa harjoitussarjat koostuvat 6-8 harjoi-

tuksesta. Noudata seuraavia periaatteita:

= Yhdessd harjoitussarjassa on n. 12 yhden
liikkeen toistoa.

= Jokainen harjoitussarja voidaan toistaa
kolme kertaa.

= Pidd aina 30 sekunnin tauko harjoitus-
sarjojen vdlilla.

= Ldmmittele eri lihasryhmdat hyvin ennen
jokaista treenid.

= Suosittelemme lisdksi venyttelyd jokai-
sen treenin jdlkeen.

24 FI



Lammittely

Varaa riittdvdsti Idmmittelyaikaa ennen
jokaista harjoituskertaa. Seuraavassa
kuvaamme muutaman helpon harjoituksen
tata varten.

Toista jokainen harjoitus 2 tai 3 kertaa.

Niskalihakset

1. K&dnnd pddtdsi hitaasti vasemmalle ja
oikealle. Toista liike 4 tai 5 kertaa.

2.Pyoritd padtd hitaasti ensin yhteen ja
sitten toiseen suuntaan.

Kdsivarret ja hartiat

1. Aseta kddet ristikkdin seldn taakse ja
vedd niitd varovasti ylés. Kun samalla tai-
vutat yldvartaloa eteen, kaikki lihakset
tulevat [dmmitellyiksi optimaalisesti.

2.Pyoritd hartioita samanaikaisesti eteen-
pdin ja vaihda suuntaa minuutin jdlkeen.

3.Nosta hartioitasi korvia kohti ja anna
hartioiden sitten pudota.

4.Pyoritd vuorotellen vasenta ja oikeaa kd-
sivartta eteenpdin ja minuutin kuluttua
taaksepdin.

Tarkedd: muista jatkaa samalla

hengittdmista rauhallisesti!

Jalkalihakset

1. Seiso yhdelld jalalla ja nosta toista jalkaa
n. 20 cm lattiasta koukistamalla polvea.
Pyoritd ensin nostettua jalkaa yhteen
suuntaan ja vaihda suuntaa muutaman
sekunnin kuluttua. Vaihda sitten toinen
jalka ja toista harjoitus.

2.Nosta jalkoja vuoron perddn ja kdvele
muutamia askeleita paikallasi. Kiinni-
td huomiota siihen, ettd nostat jalkoja
vain sen verran, ettd voit sdilyttad hyvin
tasapainosi.
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3.Vaihda sitten toinen jalka ja toista har-
joitus.

4.Nosta jalkoja vuoron perddn ja kévele
muutamia askeleita paikallasi. Kiinnita
huomiota siihen, ettd nostat jalkojasi
vain sen verran, ettd voit sdilyttdd tasa-
painosi.

Harjoitusesimerkkeja

Seuraavassa osiossa ndytetddn muutamia
mahdollisia harjoituksia.

Nyrkkeily (kuva A)

Harjoitettavat lihakset: kdsivarret ja har-

tiat

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet ranteiden ympdri.

2. Asetu seisomaan jalat olkapdiden leve-
ydelle, kddet koukistettuina yldvartalon
edessd.

3.Purista katesi nyrkkiin. Ojenna vasen
kdsivartesi eteen ja kddnnd siten, etta
kdmmenselkd osoittaa ylospdin.

4.Palaa takaisin alkuasentoon ja vaihda
puolta.

5.Toista harjoitusta minuutin ajan. Vaihtele
nopeutta.

Tarkedd: muista jatkaa samalla

hengittamista rauhallisesti!

Hauis (kuva B)
Harjoitettavat lihakset: hauikset ja hartiat

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet ranteiden ympdri.

2.Asetu seisomaan jalat olkapdiden levey-
delle, pidd yhtd nyrkkid vyotdron ja toista
leuan korkeudella. Koukista molemmat
kdsivarret.
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3.Liikuta kdasivarsia yhtdaikaisesti vaihdel-
len yl6s ja alas.

4.Toista harjoitusta minuutin ajan. Vaihtele
nopeutta.

Tarkedd: muista jatkaa samalla

hengittamista rauhallisesti!

Kolmipdinen olkalihas (kuva C)
Harjoitettavat lihakset: kolmipdiset olkali-
hakset, hartia- ja selkdlihakset

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet ranteiden ympdri.

2.Aseta jalat haralleen lantion leveydelle
ja taivuta yldvartaloa eteenpdin 90°:een
kulmassa. Pidd selkd suorassa. Pidd kyy-
ndrpddat Idhelld kehoa 90°:een kulmassa.

3.Purista katesi nyrkkiin.

4.0jenna kdsivarsia taaksepdin.

5.Palaa takaisin alkuasentoon.

6.Toista harjoitusta minuutin ajan.

Tarkead: pida selkd suorassa ja

hengitd hitaasti ja tasaisesti.

Ylévartaloharjoitteet (kuva D)
Harjoitettavat lihakset: rintalihakset, har-
tiat jo olkavarret

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet ranteiden ympdiri.

2.Asetu seisomaan jalat olkapdiden
leveydelle, ojenna kddet sivuitse pddn
yldpuolelle. Koukista kdsivarsia siten,
ettd kyyndrpddt sijaitsevat hartioiden
korkeudella.

3.Purista katesi nyrkkiin.

4.Tuo kddet yhteen yldvartalon etupuolel-
la.

5.Palaa takaisin alkuasentoon.

6.Toista harjoitusta minuutin ajan.

Tarkedd: muista jatkaa samalla

hengittdmistd rauhallisesti!
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Pohkeet (kuva E)

Harjoitettavat lihakset: pohkeet

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet nilkkojen ympdri.

2.Asetu seisomaan jalat haralleen lantion
leveydelle ja pidd kdsid koukussa kehon
sivuilla.

3.Nouse varpaillesi ja pysy téssé asennos-
sa n. 10 sekunnin ajan. Pidd selkd suoras-
sa.

4.Palaa hitaasti takaisin alkuasentoon.

5.Toista harjoitusta minuutin ajan.

Tarkedd: muista jatkaa samalla

hengittdmistd rauhallisesti!

Pakarat (kuva F)
Harjoitettavat lihakset: selkd, pakaralihak-
set ja takareidet

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet nilkkojen ympdri.

2. Asetu nelinkontin.

3.Sijoita kyyndrpddt hartioiden ja polvet
pakaroiden alapuolelle.

4.0jenna jalka taakse koukistettuna,
kunnes yldreidet ja selkd muodostavat
suoran linjan. Pysy tdssd asennossa n.
10 sekunnin ajan ja pidd selkdsi suorassa.

5.Palaa hitaasti takaisin alkuasentoon ja
vaihda puolta.

6.Toista harjoitusta minuutin ajan.

Tarkead: pida selkd suorassa ja

hengitd hitaasti ja tasaisesti.

Ulkoreidet (kuva G)

Harjoitettavat lihakset: vatsalihakset, lon-

kat, ulkoreidet

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet nilkkojen ympdri.

2. Asetu kyljellesi ja tue itsedsi kyyndrvar-
rella. Jalat ovat pddllekkdin ojennettuina.
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3.Nosta ylempi jalka hitaasti hartioiden
korkeudelle ja laske se jdlleen hitaasti
alas toisen jalan pdadlle.

4.Toista harjoitusta minuutin ajan ja vaih-
da sitten puolta.

Tarkeada: pida selka suorassa ja

hengitd hitaasti ja tasaisesti.

Sisdreidet (kuva H)
Harjoitettavat lihakset: vatsalihakset, sisd-
ja ulkoreidet

Harjoituksen kulku

1. Kiinnitd rannekkeet nilkkojen ympdri.

2.Asetu kyljellesi ja tue itsedsi kyyndrvar-
rella.

3.Aseta ylempi jalka koukistettuna alem-
man jalan eteen lattialle. Alempi jalka
pysyy koukussa.

4.Koukista nilkka, jannitd vatsalihaksia ja
nosta alempaa jalkaa kevyesti irti lat-
tiasta. Pidd jalka suorassa ja pysy tdssd
asennossa muutamien sekuntien ajan.

5.Palaa hitaasti takaisin alkuasentoon ja
vaihda puolta.

6.Toista harjoitusta minuutin ajan.

Tarkead: pida selkd suorassa ja

hengitd hitaasti ja tasaisesti.

Venyttely

Kdytd joka harjoittelun jalkeen riittdavasti
aikaa venyttelyyn. Seuraavassa kuvaam-
me muutaman helpon harjoituksen tatd
varten.

Tee jokainen harjoitus 3 kertaa puolta koh-
den, 15-30 sekuntia kerrallaan.
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Niskalihakset

1. Seiso rennosti.

2.Vedd pddtd kddelld pehmedsti ensin
vasemmalle, sitten oikealle.

3.Tdlld harjoituksella voidaan venyttdd
kaulan molemmat sivut.

Kdsivarret ja hartiat

1. Seiso suorassa, polvet hieman koukistet-
tuina.

2.Vie oikea kdsivarsi pddn taakse, kunnes
oikea kdsi on lapaluiden vdlissd.

3.Tartu vasemmalla kddelld oikeaan kyy-
ndrpddhdn ja vedd sitd taaksepdin.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihakset

1. Seiso suorassa ja nosta toista jalkaa
lattiasta.

2.Pyoritd sita hitaasti ensin yhteen ja sitten
toiseen suuntaan.

3.Vaihda jalkaa hetken kuluttua.

Tarkeadd: Varmista, ettd reidet py-

syvat vierekkdin. Tyonna samalla

lantiota eteenpdiin, yldvartalo pysyy

suoristettuna.

Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd sitd aina
kuivana ja puhtaana huoneenldmpdtilassa.
Puhdista ainoastaan kostealla puhdistuslii-
nalla ja pyyhi lopuksi kuivaksi.

TARKEAA! Alg koskaan puhdista voimak-
kailla puhdistusaineilla.

AR 24 K
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Havittamistad koskevat
ohjeet
8 Hdvitd tuote ja pakkausmateriaalit

%n voimassa olevien paikallisten

mddrdysten mukaisesti. Sdilyta

pakkausmateriaalia (kuten muovi-
pusseja) lasten ulottumattomissa. Lisdtie-
toa kdytostd poistetun tuotteen havitta-
misestd saat omasta kunnastasi. Havita
tuote ja pakkaus ympdristdystdvdllisesti.

Kierrdityskoodilla merkitddn erilaiset
xxy materiaalit uudelleenkdyttéd
vy (kierrétystd) varten. Koodi koostuu
uusiokdyttod kuvaavasta kierrétysmerkis-
td ja materiaalia merkitsevdstd numeros-
ta.

Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti jatku-
vassa valvonnassa. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH myontdd yksityisille
loppuasiakkaille tdlle tuotteelle kolmen
vuoden takuun ostopdivimddrdstd Idhtien
(takuuaika) seuraavien ehtojen mukaisesti.
Takuu koskee vain materiaali- ja valmis-
tusvirheitd. Takuu ei koske kuluviksi osiksi
luettavia, normaalisti kuluvia osia (esim.
paristot) eikd sérkyvid osia, kuten kytkimig,
akkuja tai lasista valmistettuja osia.

FI 31



Tdhdn takuuseen liittyvid vaatimuksia ei voi
esittdq, jos tuotetta on kdytetty epdasian-
mukaisesti tai vddrin, madrdttyjen ehtojen
tai ilmoitetun kdyttémaddrdn vastaisesti
tai kayttéohjeessa annettuja ohjeita ei ole
noudatettu, ellei loppuasiakas pysty todis-
tamaan, ettd kyseessd on materiaali- tai
valmistusvirhe, joka ei johdu edellé maini-
tuista olosuhteista.

Takuuseen liittyvdt vaatimukset voidaan
tayttdd vain takuuaikana esittamadlla
alkuperdisen kassakuitin. Sdilytd siksi alku-
perdinen kassakuitti. Takuuaika ei pitene
takuuseen, lainmukaiseen takuuseen tai
harkintatakuuseen liittyvien korjausten
myo6td. Tdma koskee myds vaihdettuja ja
korjattuja osia. Mahdollisissa reklamaatio-
tilanteissa soita alla olevaan palvelunume-
roon tai ota yhteyttd sdhkopostitse. Mikdli
takuuehdot tdyttyvat, korjaamme tai vaih-
damme tuotteen maksutta tai hyvitdmme
ostohinnan - oman valintamme mukaan.
Muita takuuseen liittyvid oikeuksia ei ole.
Téma takuu ei vaikuta lainmukaisiin oikeuk-
siisi, erityisesti lakiin perustuviin takuuoi-
keuksiisi kyseistd myyjdd vastaan.

IAN: 463299_2407

(™ Huolto Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Grattis!
Du har képt en hogkvalitativ produkt.
Bekanta dig med produkten innan du an-
vénder den fér férsta géngen.
Ldas den medfdljande
bruksanvisningen.
Anvdnd produkten endast enligt beskri-
vningen och for de angivna anvdndnings-
omrédena. Fdrvara bruksanvisningen pé
en sdker plats. Ldmna 6ver alla dokument
ndr du dverldmnar produkten till tredje
part.

Leveransomfattning

2 x viktmanschetter
1x bruksanvisning

Tekniska data

Métt: ca32x13,5cm (Lx B)
Kardborrband: ca 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Vikt: 2 x ca. 1,0 kg

Tillverkningsdatum (md&nad/ar):
01/2025

Avsedd anvdndning

Denna produkt dr avsedd att anvdndas
som trdningsutrustning och kan anvdndas
for trdning av hela kroppen. Produkten dr
avsedd for privat bruk och dr inte lamplig
att anvdndas i medicinskt, terapeutiskt
eller kommersiellt syfte.
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Sdkerhetsanvisningar

A Livsfara!

Ldmna aldrig barn utan uppsikt till-
sammans med forpackningsmaterialet.
Kvavningsrisk foreligger.

A Risk for personskada!

Prata med din IGkare innan du bérjar tra-
na. Kontrollera att denna typ av trdning
dr Iédmplig for din hdlsa.

Se till att du alltid har bruksanvisningen
med forslagen pa olika 6vningar inom
réckhall.

Om du d@r gravid méaste du prata med din
IGkare innan du borjar trdna.

Kom ihdg att alltid vérma upp innan

du bérjar trdna och tréna alltid pd ett
sdtt som motsvarar din aktuella kon-
dition. Du kan skada dig allvarligt vid
overanstrdngning eller om du trdnar for
hart.

Avbryt trdningen omedelbart och ta kon-
takt med en Iékare om du far problem
eller kdinner dig svag eller trott.
Produkten far inte anvdndas av fler én en
person samtidigt.

Runt trdningsomrédet krdvs ett fritt
omréde pé& minst 0,6 m (bild I).

Trdna bara pé jamna och halkfria under-
lag.

Anvdnd inte produkten om du dr skadad
eller om din fysiska férmdga dr nedsatt.
Drick tillrdckligt med vétska medan du
trdnar.

Tréina inte om du dr trott eller okoncen-
trerad. Trdna inte direkt efter en mailtid.
Vdnta i ca 2 timmar innan du borjar
tréina.
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= Se till att det finns tillrGckligt med syre i
det rum du trdnar i men undvik korsdrag.

= Produkten fdr inte dndras.

= Tank pd hur hdg vikten dr ndr du anvén-
der produkten och underskatta den inte.

» Anvdnd endast produkten enligt avsnit-
tet "Avsedd anvdndning”.

A Sarskild forsiktighet — risk
fér personskada pa barn!

» L4t inte ett barn anvdnda produkten
utan att en vuxen person dr med. Visa
barnet hur produkten ska anvdndas och
héll det under uppsikt. Lat inte barnet
anvdnda produkten om dess psykiska
och fysiska utveckling énnu inte tillater
det.

= Beakta barnens sjdlvklara leklust och
experimentglddje. Forhindra situationer
och beteenden som inte produkten dr
avsedd for.

A Risker pé& grund av slitage

= Produkten f@r endast anvéndas i fel-
fritt skick. Kontrollera alltid produkten
fore anvdndning avseende skador eller
slitage. Vi kan endast garantera att
produkten dr sdker om du regelbundet
kontrollerar att den inte dr skadad eller
sliten. Om produkten &r skadad far den
inte I&ingre anvdndas.

= Skydda produkten mot extrema tempe-
raturer, sol och fukt. Felaktig forvaring
eller anvdndning av produkten kan med-
fora att den slits ut fortare samt leda till
eventuella skador i konstruktionen, vilket
kan orsaka personskador.
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Allmdnna
traningsinstruktioner

Trdningsforlopp
» Ta pd dig bekvdma tréningskldder och
gymnastikskor.
= Vdrm alltid upp innan du bérjar tréna och
varva ner i slutet av varje tréningspass.
= Ta en tillrdckligt 16ng paus mellan varje
6vning och drick tillrdckligt med vétska.
= Trdina inte med hég belastning om du
dar nybérjare. Oka trdningens intensitet
gradvis.
= Utfor alla 6vningar med jamna och lika-
dana rérelser, aldrig pa ett ryckigt satt.
Se till att andas jadmnt: Andas ut vid an-
stréingning och andas in vid avslappning.
Kontrollera din kroppshélining medan du
trdnar.

Allmdn trdaningsplanering

Skapa en trdningsplan med pass besté-

ende av 6-8 6vningar anpassade till dina

behov. Beakta fdljande grundprinciper:

= En omgdng bér bestd av ca 12 repetitio-

ner.

Varje omgdng kan repeteras 3 gdnger.

Mellan évningarna ska du géra en paus

pd 30 sekunder.

= Varm noggrant upp olika muskelgrupper
fore varje trdningspass.

= Virekommenderar dessutom att
stretcha efter varje trdningspass.

Uppvdrmning

Ta dig alltid tid att vérma upp kroppen inn-
an du borjar trdna. Har foljer en beskrivning
pd négra enkla dvningar.

Du bér upprepa varje évning 2-3 géinger.

36 SE



Nackmusklerna

1. Vrid huvudet ldngsamt &t vénster och at
héger. Upprepa rérelsen 4-5 génger.

2.Rulla sedan huvudet Idngsamt forst at
det ena, och sedan at det andra héllet.

Armar och axlar

1. Kndpp hdnderna bakom ryggen och dra
dem fdrsiktigt uppét. Om du samtidigt
bdjer éverkroppen framdt vérmer du upp
alla muskler pé ett optimalt sétt.

2.Rulla b&da axlarna framéat och byt rikt-
ning efter en minut.

3.Dra upp axlarna mot éronen och Iat ax-
larna falla igen.

4.Cirkla omvdxlande vdnster och hoger
arm framét och byt héll efter en minut.

Viktigt: Glom inte bort att andas

lugnt under tiden!

Benmusklerna

1. Stdll dig pd ett ben och lyft upp det an-
dra benet ca 20 cm frén golvet med kndt
bdjt. Cirkla sedan med den lyfta foten at
ena hdllet och byt hdll efter ndgra sekun-
der. Byt fot och upprepa 6vningen med
det andra benet.

2.Lyft ett ben i taget och marschera ndgra
steg pé plats. Se till att du inte lyfter be-
nen sé& hoégt att du tappar balansen.

3.Byt fot och upprepa évningen med det
andra benet.

4.Lyft ett ben i taget och marschera ndgra
steg pé plats. Se till att du inte lyfter be-
nen sé& hogt att du tappar balansen.
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Forslag pa évningar
Har foljer ndgra forslag pd évningar.
Boxning (bild A)

Belastade muskler: armar och axlar

Sé& har gor du

1. Placera produkten runt handlederna.

2.Std med fétterna i axelbredd och héll
armarna bojda framfér dverkroppen.

3.Knyt ndvarna. Stréck vénster arm framét
och vrid handen sé att ovansidan pekar
uppét.

4. Aterga till ursprungspositionen och véxla
sida.

5.Upprepa 6vningen i 1 minut. Variera
tempot.

Viktigt: GIom inte bort att andas

lugnt under tiden!

Biceps (bild B)

Belastade muskler: biceps och axlar

Sé har gor du

1. Placera produkten runt handlederna.

2.Std med fotterna i axelbredd och héll en
ndve i hojd med hoften och en néve i hojd
med hakan. B&j bada armar latt.

3.R6r armarna samtidigt och véxelvist
uppét och nedét.

4.Upprepa ovningen i 1 minut. Variera
tempot.

Viktigt: Glom inte bort att andas

lugnt under tiden!

Triceps (bild C)

Belastade muskler: triceps, axlar och rygg
Sé& hér goér du

1. Placera produkten runt handlederna.
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2.Stdll dig med fétterna i linje med hoften
och luta éverkroppen framdt i en 90°
vinkel. Ryggen hdlls rak. Armbégarna
héills tatt mot kroppen och dr béjdaien
90° vinkel.

3.Knyt ndvarna.

4.Stréck armarna bakat.

5.Atergé till ursprungspositionen.

6.Upprepa 6vningen i 1 minut.

Viktigt: Hall ryggen rak och andas

ldngsamt och jémnt.

Trdining av éverkroppen (bild D)

Belastade muskler: brost, axlar och 6ver-

armar

Sé har gor du

1. Placera produkten runt handlederna.

2.5td med fotterna i axelbredd och stréck
armarna uppdt at sidorna ovanfér huvu-
det. Vinkla armarna sd att armbégarna
befinner sig i axelhojd.

3.Knyt ndvarna.

4.Fo6r ihop armarna framfér éverkroppen.

5.Atergé till ursprungspositionen.

6.Upprepa 6vningen i 1 minut.

Viktigt: GIom inte bort att andas

lugnt under tiden!

Vader (bild E)

Belastade muskler: vader

Sé har gor du

1. Placera produkten runt vaderna.

2.Stdll dig med fétternai linje med hoften
och hdll armarna pd sidorna om kroppen.

3.Stdll dig upp pé tdspetsarna och héll
denna position i ca 10 sekunder. Hall
ryggen rak.

4. Atergd ldngsamt till ursprungspositio-
nen.

5.Upprepa 6vningen i 1 minut.

SE 39



Viktigt: Glém inte bort att andas
lugnt under tiden!

Sate (bild F)

Belastade muskler: rygg, rumpa och baklér

Sé har gor du

1. Placera produkten runt vaderna.

2. Stdll dig pé alla fyra.

3.Positionera armbdgarna under axlarna
och kndna under rumpan.

4.Stréck ut benet bakadt i vinkel tills bak-
Iaret bildar en linje med ryggen. Hall
denna position i ca 10 sekunder och se till
att inte boja ryggen.

5.Atergé I&ngsamt till ursprungspositionen
och vdxla sida.

6.Upprepa 6vningen i 1 minut.

Viktigt: Hall ryggen rak och andas

Idngsamt och jadmnt.

Ytterlér (bild G)

Belastade muskler: mage, héfter, 1arsidor

Sé har gor du

1. Placera produkten runt vaderna.

2.L&gg dig pé@ sidan och stéd dig pd under-
armarna. Benen dr utstréckta och ligger
pd varandra.

3.Lyft det 6vre benet ldngsamt till axel-
bredd och sdnk sedan ldngsamt ned det
pé det andra benet igen.

4.Upprepa 6vningen i 1 minut och véxla
sedan sida.

Viktigt: Hall ryggen rak och andas

Idngsamt och jamnt.
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Innerlér (bild H)

Belastade muskler: mage, innerl@r och

IGrsidor

Sé& har gor du

1. Placera produkten runt vaderna.

2.L&gg dig pé sidan och stéd dig pé unde-
rarmarnd.

3.Bdj det dvre benet framat dver det undre
benet. Det undre benet hélls strdckt.

4.Dra upp téspetsarna, spénn mag-
musklerna och lyft det undre benet IGtt
frén golvet. Héll benet rakt och héll den-
na position i ndgra sekunder.

5.Atergé I&ngsamt till ursprungspositionen
och vdxla sida.

6.Upprepa 6vningen i 1 minut.

Viktigt: Hall ryggen rak och andas

ldngsamt och jémnt.

Stretching

Ta dig alltid tid att stretcha ndr du har
tranat fardigt. Har foljer en beskrivning pa
ndgra enkla Gvningar.

Du bér upprepa varje évning 3 génger per
sida i ca 15-30 sekunder.

Nackmusklerna

1. Std upprdatt och slappna av.

2.Dra huvudet varsamt Gt vénster med ena
handen och sedan Gt hdger.

3.Denna 6vning stretchar musklerna pa
sidan av halsen.

Armar och axlar

1. Std upprdatt och béj kndna latt.

2.Strack hoger arm bakom huvudet tills
hdger hand befinner sig mellan skulder-
bladen.
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3.Ta tag i héger armbége med vénster
hand och dra den bakat.
4.Byt sida och upprepa 6vningen.

Benmusklerna

1. Std upprdatt och lyft en fot fran golvet.

2.Rulla foten férst &t det ena och sedan ét
det andra hdllet.

3.Byt fot efter en liten stund.

Viktigt: Se till att l&ren alltid &r pa-

rallella. Skjut béckenet framéat och

hall dverkroppen rak.

Forvaring, rengoring

Forvara produkten i rumstemperatur pé en
torr och ren plats ndr den inte anvdnds.
Rengor endast med en fuktig trasa och tor-
ka ddrefter torr.

VIKTIGT! Rengdr aldrig med starka reng6-
ringsmedel.

AXH 24 K

Anvisningar for
avfallshantering

ﬁ Ayfqllshq.ntera prqdukt_gn och
% férpackningen enligt gdllande
foreskrifter. Férvara férpacknings-
material (som t.ex. plastpésar)
otillgdngligt fér barn. Kontakta din kom-
mun for mer information om avfallshante-
ring av forbrukade produkter. Avfallshan-
tera produkten och dess férpackning pé
ett miljovanligt satt.
Atervinningskoden visar hur de olika
) materialen ska dtervinnas. Koden
Yy bestdr av &tervinningssymbolen,
som stdr for ett kretslopp, och ett nummer,
som kdnnetecknar materialet.
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Information om garanti
och servicehantering

Produkten har tillverkats med storsta
noggrannhet och under kontinuerliga
kontroller. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH ger privatkunder tre rs garanti
frén inkdpsdatum (garantifrist) pé denna
produkt enligt nedanstdende villkor.
Garantin gdller endast material- och till-
verkningsfel. Garantin omfattar inte delar
som utsdtts fér normalt slitage och dérfor
anses vara slitdelar (t.ex. batterier) samt
omtdliga delar som brytare, batterier eller
delar som dr tillverkade i glas.

Ansprdk p& denna garanti kan inte géras
om produkten anvdnts pé ett felaktigt
satt, missbrukats eller anvénts i strid med
dndamdlsenlig anvdndning. Ansprdk kan
heller inte géras om tillverkarens anvisnin-
gar inte har beaktats eller om produkten
uppvisar skador som tyder pd felaktig
anvdndning, eller underlételse att beakta
tillverkarens anvisningar. Undantag dr
material- eller bearbetningsfel sominte
beror pd ovanstdende orsaker och som
kan bevisas av kunden.

Ansprdk pé garantin kan endast géras
inom garantitiden och mot uppvisande

av kvitto. Spara ddrfér originalkvittot.
Garantitiden kan inte férldngas pd grund
av eventuella reparationer, lagstadgad
garanti eller ex gratia. Detta gdller dven
for utbytta och reparerade delar.

Vid drenden kontakta oss via nedansté-
ende servicetelefon eller via e-post. Om
ett garantifall féreligger kommer vi - efter
egen bedémning - att reparera, byta ut
eller ersdatta din produkt kostnadsfritt.
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Inga ytterligare rattigheter féreligger i
samband med garantin.

Dina juridiska rattigheter, i synnerhet
garantiansprék gentemot &terférsdljaren,
pdverkas inte av denna garanti.

IAN: 463299_2407

(B Service Sverige
Tel.: 0770 930739
E-Mail: deltasport@lidl.se
(D Service Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg
Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy
zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
I@ nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowac wytqcznie
w opisany sposob oraz zgodnie ze wskaza-
nym przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje
uzytkowania nalezy przechowywa¢ w bez-
piecznym miejscu. Przekazujqc produkt in-
nej osobie, nalezy upewnic¢ sie, ze otrzyma
ona takze catg dokumentacje dotyczqcq
produktu.

Zakres dostawy

2 x mankiet obciazajacy
1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: ok. 32 x 13,5 cm (dt. x szer.)
Zapiecie na rzep: ok. 48,5 x 3,8 cm
(dt. x szer.)

Waga: 2 x ok. 1,0 kg

Data produkcji (miesigc/rok):
01/2025

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany
jako urzgdzenie treningowe umozliwiajgce
trening catego ciata. Produkt jest przezna-
czony do uzytku prywatnego i nie nadaje
sie do celow medycznych, terapeutycznych
i komercyjnych.

PL 45



Wskazowki

bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

= Nigdy nie pozwalac¢, aby dzieci miaty
dostep do opakowania bez nadzoru.
Niebezpieczenstwo uduszenia.

A Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

Przed rozpoczeciem treningu nalezy

skonsultowac sie z lekarzem. Upewnic

sie, ze nie istniejg zadne zdrowotne prze-

ciwwskazania do treningu.

Instrukcje uzytkowania wraz z propo-

zycjami ¢wiczen nalezy przechowywac

w tatwo dostepnym miejscu.

= Kobiety w cigzy mogq trenowac tylko

za zgodg lekarza.

Przed treningiem nalezy wykonac roz-

grzewke oraz dostosowac intensywnos¢

¢wiczen do aktualnej kondyciji. Zbyt duzy

wysitek i przetrenowanie grozg powazny-

mi urazami.

= W razie wystqgpienia jakichkolwiek dole-

gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy

natychmiast przerwac trening i skonsul-

towac sie z lekarzem.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jedng osobe na raz.

= Wokot obszaru treningowego nalezy
zachowac¢ co najmniej 0,6 m wolnej prze-
strzeni (rys. ).

= Trenowac tylko na ptaskim i niepozwala-
jacym na poslizg podtozu.

» Nie uzywac produktu w przypadku obra-

zen lub ograniczen zdrowotnych.
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= Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniaé.

= Nie trenowac¢ w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentraciji. Nie treno-

wac bezposrednio po positku. Odcze-

kac ok. 2 godziny przed rozpoczeciem
treningu.

Nalezy odpowiednio wietrzy¢ pomiesz-

czenie treningowe, unikajqgc przy tym

przeciggu.

= Nie wolno dokonywac¢ zadnych modyfika-
cji produktu.

» Podczas uzywania produktu nalezy
zwréci¢ uwage na wage i nie wolno jej
lekcewazyc.

= Uzywac produktu wytgcznie w sposéb
opisany w rozdziale ,,Uzytkowanie zgod-
ne z przeznaczeniem”.

A Zachowaé szczegdlng
ostroznosc¢ — niebezpieczen-
stwo odniesienia obrazen
przez dzieci!

= Nie pozwala¢ dzieciom na uzywanie tego
produktu bez nadzoru. Poinstruowac je,
jak wtasciwie uzywac¢ produktu, i po-
zwalac¢ im ¢wiczy¢ tylko pod nadzorem.
Zezwala¢ dzieciom na uzywanie produk-
tu tylko wtedy, gdy ich rozwdj umystowy

i fizyczny na to pozwala.

Nalezy wzig¢ pod uwage naturalny
instynkt zabawy i sktonnos$¢ do ekspery-
mentowania dzieci. Nalezy zapobiegac¢
sytuacjom i zachowaniom, do ktérych nie
jest przeznaczony niniejszy produkt.
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Zagrozenia spowodowane

zuzyciem
Produkt moze by¢ uzywany wytqgcznie,
jesli jest w idealnym stanie. Przed kaz-
dym uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt
pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Bezpieczenstwo tego produktu mozna
zagwarantowac tylko wtedy, gdy jest
on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzen i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzen nie wolno korzystac z produk-
tu.
Chronic¢ produkt przed skrajnymi tempe-
raturami, stoncem oraz wilgocig. Nie-
wtasciwe przechowywanie i uzytkowanie
produktu moze spowodowac przedwcze-
sne zuzycie, co moze skutkowac obraze-
niami podczas korzystania z produktu.

Ogodlne wskazowki
dotyczqgce treningu
Przebieg treningu

Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakonczenie treningu powin-
no odbywac¢ sie stopniowo.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robié¢ odpo-
wiednio dtugie przerwy oraz uzupetniac
ptyny.

Osoby poczgtkujgce nie powinny wybie-
rac zbyt intensywnego treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywnosc¢
treningu.

Wykonywaé wszystkie éwiczenia rowno-
miernie, unikajgc szarpania, w jednako-
wym tempie.
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= Zwracac¢ uwage hd réwnomierne oddy-
chanie: wydycha¢ powietrze podczas
napinania miesni, a wdycha¢ podczas ich
rozluzniania.

» Podczas wykonywania ¢wiczen zwracac
uwage na prawidtowg postawe ciata.

Ogodlne planowanie treningu

Stworzy¢ plan treningowy dostosowany

do potrzeb z seriami ¢wiczen sktadajqgcy-

mi sie z 6-8 ¢wiczen. Nalezy przestrzegac¢

nastepujgcych zasad:

= Seria ¢wiczen powinna sktadac sie z ok.
12 powtérzen kazdego ¢wiczenia.

» Kazda seria ¢wiczen moze by¢ powtarza-
na 3 razy.

= Pomiedzy kolejnymi seriami ¢wiczen na-
lezy robi¢ 30-sekundowq przerwe.

= Przed kazdq sesjq treningowq nalezy do-
brze rozgrzac rézne partie miesniowe.

= Ponadto zalecamy réowniez ¢wiczenia
rozciggajgce po kazdej sesji treningowej.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswiecic
wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej opisujemy kilka prostych ¢wiczen.
Powtarzac¢ kazde ¢wiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ gtowe w lewo i w prawo.
Powtdrzy¢ ten ruch od 4 do 5 razy.

2.Powoli wykonywa¢ ruch okrezny gtowg
w jednym kierunku, a nastepnie w prze-
ciwnym kierunku.
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Rece i barki

1. Ostroznie unies¢ ku gorze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego ¢wi-
czenia z gérng czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich miesni.

2.Zataczac kregi ramionami do przodu
(jednoczesénie) i zmienié kierunek po jed-
nej minucie.

3.Przyciggngc¢ barki w kierunku uszu i po-
nownie je opuscic.

4.Zatacza¢ kregi naprzemiennie lewq i pra-
wg rekq do przodu, a po jednej minucie
do tytu.

Wazne: nie zapominacé przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stang¢ na jednej nodze i unies¢ dru-
gq noge z ugietym kolanem ok. 20 cm
nad podtozem. Najpierw zatacza¢ okregi
uniesiong stopg w jednym kierunku,
po kilku sekundach zmieni¢ kierunek ob-
rotow. Nastepnie zmieni¢ noge i powto-
rzy¢ to ¢wiczenie.

2.Podnosic¢ po kolei obie nogi i wykonaé¢
kilka krokéw w miejscu. Nogi podnosic
tylko na takq wysoko$¢, aby moc utrzy-
mac¢ rownowage.

3.Nastepnie zmieni¢ noge i powtdrzy¢ to
¢wiczenie.

4.Podnosic po kolei obie nogi i wykona¢
kilka krokéw w miejscu. Nogi podnosic
tylko na takq wysokosé, ktéra pozwoli
utrzymac rownowage.
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Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybor ¢wiczen.

Boksowanie (rys. A)
Oddziatywanie na miesnie: ramiona i barki

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokét nadgarstkow.

2. Stang¢ z nogami rozstawionymi na szero-
kos¢ barkow i trzymac rece zgiete przed
gorng czesciq ciata.

3.Zacisnqgc¢ piesci. Wyciggngc¢ lewq reke
do przodu i obrocic¢ jq tak, aby grzbiet
dtoni byt skierowany do gory.

4.Wrécic¢ do pozycji wyjsciowej i zmieni¢
strone.

5.Powtarza¢ ¢wiczenie przez jedng minute.
Zmieniac tempo.

Wazne: nie zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Biceps (rys. B)

Oddziatywanie na miesnie: bicepsy i barki

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokét nadgarstkow.

2.Stang¢ z nogami rozstawionymi na sze-
rokos¢ barkéw i trzymacé jednq piesé
na wysokosci bioder, a drugg na wysoko-
$ci brody. Obie rece sq ugiete.

3.Porusza¢ ramionami na przemian w gore
i w dot w tym samym czasie.

4.Powtarzac éwiczenie przez jedng minute.
Zmienia¢ tempo.

Wazne: nie zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!
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Triceps (rys. C)

Oddziatywanie na migsnie: triceps, barki

i plecy

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokét nadgarstkow.

2.Rozstawic¢ nogi na szerokosc¢ bioder
i pochyli¢ gérng czes¢ ciata do przodu
pod kgtem 90°. Plecy sg wyprostowane.
tokcie sq blisko ciata ugiete pod kqgtem
90°.

3.Zacisngc¢ piesci.

4.Wyciqggnqc rece do tytu.

5.Przej$¢ ponownie do pozycji wyjsciowe;j.

6.Powtarzac ¢wiczenie przez jedng minute.

Woazne: plecy muszq byé wyprosto-

wane oraz nalezy spokojnie i row-

nomiernie oddychaé.

Trening goérnych partii ciata

(rys.D)

Oddziatywanie na miesnie: klatka piersio-

wa, barki i gérna czes¢ ramion

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokét nadgarstkow.

2.Stang¢ w rozkroku na szerokos¢ ramion
i wyciggnqc rece na boki nad gtowq.
Zgig¢ ramiona, tak aby tokcie znalazty sie
na wysokosci barkow.

3.Zacisnqg¢ piesci.

4.Wysungc¢ ramiona razem przed gérng
czesciq ciata.

5.Przej$¢ ponownie do pozycji wyjsciowe;j.

6.Powtarza¢ ¢wiczenie przez jedng minute.

Wazne: nie zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!
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tydki (rys. E)

Oddziatywanie na migsnie: tydki

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokot kostek.

2.Stang¢ z nogami rozstawionymi na szero-
kos¢ bioder i trzymac rece spoczywajgce
po bokach ciata.

3.Stang¢ na palcach i pozostac w tej po-
zycji przez ok. 10 sekund. Trzymac¢ plecy
prosto.

4.Przejs¢ powoli ponownie do pozycji wyj-
Sciowe;.

5.Powtarzac éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: nie zapominacé przy tym

o spokojnym oddechu!

Posladki (rys. F)
Oddziatywanie na miesnie: plecy, posladki
i tylne partie ud

Przebieg
1. Umiesci¢ produkt wokoét kostek.
2.Przejs¢ do kleku podpartego.
3.Ustawic¢ tokcie pod barkami, a stawy
kolanowe pod posladkami.
4.Wyciqggnq¢ noge zgietq do tytu, az tylne
udo utworzy linie z plecami. Pozostaé¢
w tej pozycji przez ok. 10 sekund, uwaza-
jac, aby nie wygina¢ plecow.
5.Wrdci¢ powoli do pozycji wyjsciowe;j
i zmienic strone.
6.Powtarza¢ ¢wiczenie przez jedng minute.
Wazne: plecy muszqg byé wyprosto-
wane oraz nalezy spokojnie i row-
nomiernie oddychaé.
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Zewnetrzna partie uda (rys. G)
Oddziatywanie na migsnie: brzuch, biodro,
boczne partie uda
Przebieg
1. Umiesci¢ produkt wokot kostek.
2.Potozy¢ sie na boku i podeprzec sie
na przedramieniu. Nogi sq wyprostowane
i lezg jedna na drugie;.
3.Powoli podnie$¢ gérng noge na wysokos¢
ramion i powoli opusci¢ jg z powrotem
na drugqg noge.
4.Powtarzac ¢wiczenie przez jedng minute,
d nastepnie zmienic strone.
Wazne: plecy muszqg by¢ wyprosto-
wane oraz nalezy spokojnie i row-
nomiernie oddychaé.

Wewnetrzne partie uda (rys. H)
Oddziatywanie na miesnie: brzuch, we-
wnetrzne i boczne partie uda

Przebieg

1. Umiesci¢ produkt wokoét kostek.

2.Potozy¢ sie na boku i podeprzec sie
na przedramieniu.

3.Umiesci¢ gérng noge zgietq do przodu
nad dolng nogq. Dolna noga pozostaje
wyciggnieta.

4.Podciggng¢ czubki stép do gory, napigé
miesnie brzucha i unies¢ dolng noge lek-
ko z podtogi. Trzymac¢ noge prosto i po-
zostac¢ w tej pozycji przez kilka sekund.

5. Wrdci¢ powoli do pozycji wyjsciowej i zmie-
ni¢ strone.

6.Powtarza¢ ¢wiczenie przez jedng minute.

Wazne: plecy muszqg byé wyprosto-

wane oraz nalezy spokojnie i row-

nomiernie oddychaé.
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Rozcigganie

Po kazdym treningu poswiecié wystarcza-
jaco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
przedstawiamy kilka prostych éwiczen.
Wykonywaé kazde ¢wiczenie 3 razy po 15—
30 sekund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozyciji.

2. Delikatnie pociggng¢ dtoniq gtowe
najpierw w lewq, a nastepnie w prawqg
strone.

3.To éwiczenie ma na celu rozciggniecie
miesni bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej, ugigc
lekko kolana.

2.Przenies¢ prawq reke za gtowe w taki
sposob, aby prawa dton znalazta sie mie-
dzy topatkami.

3.Chwycic¢ lewq dtoniq prawy tokie¢ i po-
ciggnqc go do tytu.

4.Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej i ode-
rwac jedng stope od podtoza.

2.Powoli wykonywa¢ ruch okrezny stopg
w jednym kierunku, a nastepnie w prze-
ciwnym kierunku.

3.Po chwili zmienic¢ stopy.

Wazne: pamietaé, aby uda byty

utozone réwnolegle do siebie.

W trakcie wykonywania éwiczenia

miednica powinna by¢é wysunieta

do przodu, a tutéw pozostaé wy-

prostowany.
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Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze prze-
chowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowej.
Czysci¢ wytgcznie przy uzyciu wilgotnej
sciereczki, nastepnie wytrzeé do sucha.
WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych
srodkéw czyszczgceych.

AXKR 2A R

Uwagi odnosnie recyklingu

& Artykut i materiaty opakowaniowe
%n nalezY usunqgé z.goclir?le z qktu.alnle
obowigzujgcymi miejscowymi
przepisami. Materiaty opakowaniowe
(np. worki foliowe) nalezy przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla dzieci. Szczegdto-
we informacje na temat sposobdw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskac u wtadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowa-
nie nalezy usung¢ w sposob przyjazny dla
srodowiska.
Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
L) rdéznych materiatéw nadajgeych sig
¥y do ponownego przetworzenia
(recyklingu). Kod taki sktada sie z symbolu
recyklingu odzwierciedlajgcego obieg
materiatéw do ponownego przetworzenia, a
takze z numeru, ktory jest oznaczeniem
materiatu.
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Wskazoéwki dotyczgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolq. DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH przy-
znaje klientowi kohcowemu na niniejszy
artykut trzy lata gwarancji od daty zakupu
(okres gwarancyjny) z zastrzezeniem po-
nizszych postanowien. Gwarancja doty-
czy wytgcznie wad materiatowych i wad
wykonania. Gwarancja nie obejmuje czesci,
ktére podlegajg normalnemu zuzyciui z
tego wzgledu nalezy je traktowaé jako
czedci zuzywalne (np. baterie) i nie obej-
muje czesci kruchych, np. przetqgcznikéw,
akumulatoréw ani czesci wykonanych ze
szkta.

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej
gwarancji w przypadku uzycia artykutu w
sposob niewtasciwy lub sprzeczny z jego
przeznaczeniem lub w sposob wykracza-
jacy poza przewidziane przeznaczenie lub
poza przewidziany zakres uzytkowania lub
jesliwytyczne zawarte w instrukcji obstugi
nie byty przestrzegane, chyba ze klient kon-
cowy udowodni istnienie wady materiato-
wej lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtas-
za¢ wytgcznie w okresie gwarancyjnym za
okazaniem oryginalnego dowodu zakupu.
Prosimy zatem zachowa¢ oryginalny dowaod
zakupu!
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W przypadku jakichkolwiek reklamaciji
prosimy skontaktowac sie z nami najpierw
za posrednictwem podanej ponizej infolinii
serwisowej lub drogq e-mailowq. W przy-
padku objetym gwarancjq artykut zostanie
- wedtug naszego uznania - bezptatnie
naprawiony, wymieniony lub nastgpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji nie wynikajq
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegdlnosci roszc-
zen gwarancyjnych wobec danego sprze-
dawcy.

W przypadku wymiany czesci lub catego
artykutu okres gwarancji przedtuza sie

o trzy lata zgodnie z art. 581§ 1 kodeksu
cywilnego. Po uptynieciu czasu gwarancji
powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 463299_2407

Serwis Polska
Tel.. 223974996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Sveikiname!
Jsigijote aukstos kokybés gaminj. Pries
pirmq kartg naudodami, susipazinkite su
gaminiu.
Atidziai perskaitykite pateiktqg
naudojimo instrukcijq.
Gaminj naudokite tik taip, kaip aprasyta, ir
tik nurodytu tikslu. ISsaugokite Sig nau-
dojimo instrukcijq. Perduodami gaminj,
nepamirskite perduoti treciajai Saliai ir visy
su juo susijusiy dokumenty.

Komplektacija

2 x apyranké su svarmenimis,
1 x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys

Matmenys: apie 32 x 13,5 cm (I x P)
Lipnus uZsegimas: apie 48,5 x 3,8 cm (I x P)
Svoris: 2 x apie 1,0 kg

Pagaminimo data (ménuo/metai):
01/2025

Naudojimas pagal paskirt;j
Sis gaminys yra treniruoklis, skirtas visam
kdnui treniruoti. Gaminys sukurtas naudoti
asmeninéms reikméms, jis neskirtas me-
dicininiams, terapiniams ir komerciniams
tikslams.
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Saugos instrukcijos
A Pavojus gyvybei!

= Niekada nepalikite vaiky ir pakavimo
medziagos be priezitros. Kyla pavojus
uzdusti.

A Pavojus susizeisti!

= Pries$ pradédami treniruotis pasitarkite
su savo gydytoju. Jsitikinkite, kad jasy
sveikata yra pakankamai gera, kad galé-
tumeéte treniruotis.

= Naudojimo instrukcijg kartu su naudoji-
mo instrukcija laikykite visada pasiekia-
moje vietoje.

= Nésciosioms treniruotis rekomenduoja-
ma tik pasitarus su gydytoju.

= Nepamirskite, kad pries pradedant tre-

niruotis batina visada apsilti, ir treniruo-

kités atsizvelgdami j savo pajégumaq. Dél

per didelés fizinés apkrovos arba persi-

treniravus galima sunkiai susizeisti.

Jei sutriko sveikata, jauciate silpnumqg

arba nuovargj, tuoj pat nutraukite treni-

ruote ir susisiekite su gydytoju.

= Vienu metu gaminj gali naudoti tik vienas
asmuo.

= Aplink treniravimosi vietq turi bati min.

0,6 m laisvos erdvés (I pav.).

Treniruokités tik ant lygaus ir neslidaus

pagrindo.

Nesinaudokite gaminiu, jei esate susizei-

de arba turite sveikatos sutrikimy.

= Per treniruote gerkite pakankamai skys-

¢iy.

Nesitreniruokite, jei esate pavarges ar

negalite susikaupti. Nesitreniruokite is

karto po valgio. Po valgio turéty praeiti

apie 2 valandos.
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Gerai védinkite treniruociy patalpg, ta-
Ciau venkite skersvéjo.

Jokiu bidu negalima keisti gaminio sudé-
ties ar jo daliy.

Naudodami gaminj tinkamai jvertinkite
SVor;j.

Gaminj naudokite tik taip, kaip nurodyta
skyriuje ,,Naudojimas pagal paskirtj*.

A Ypaé atsargiai — pavojus

susizeisti vaikams!

Neleiskite vaikams naudotis Siuo gaminiu
be priezilros. Paaiskinkite jiems, kaip
tinkamai naudotis gaminiu, ir priziGrékite
juos. Leiskite gaminiu naudotis tik tuo
atveju, jei vaikai yra psichiskai ir fiziSkai
iSsivyste.

Atkreipkite démesj j natdraly vaiky zai-
dimo instinktq ir norq eksperimentuoti.
Venkite situacijy ir elgesio, kurie néra
numatyti gaminiui.

A Pavojai dél susidéveéjimo

Galima eksploatuoti tik nepriekaistingos
baklés gaminj. Kas kartg pries naudoda-
mi patikrinkite, ar gaminys nepazeistas
drba nesusidéveéjes. Gaminio saugumaq
galima uztikrinti tik tuo atveju, jeigu jis
reguliariai tikrinamas dél pazeidimy ir
susidévéjimo. Nenaudokite pazeisto
gaminio.

Saugokite gaminj nuo ekstremaliy tem-
peratiry, saulés ir drégmés. Netinkamai
laikomas ir naudojamas gaminys gali
greiciau susidévéti, todél padidéja susi-
Zeidimo pavojus.
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Bendrieji treniruociy
nurodymai

Treniruotés eiga

= Dévékite patogius sportinius drabuzius,

avékite sportinius batelius.

Pries kiekvienq treniruote atlikite apsili-

mgq, treniruotés pabaigoje intensyvumqg

palaipsniui mazinkite.

= Tarp pratimy darykite pakankamaiilgas
pertraukas ir gerkite pakankamai skys-
Ciy.

= Pradédami treniruotis nesportuokite per

dideliu kraviu. Treniruotés intensyvumg

didinkite pamazu.

Visus pratimus atlikite tolygiai, ne per

staigiai ir pastoviu tempu.

Stebékite, kad kvépuotuméte tolygiai:

apkrovg didindami iskvépkite, apkrovg

mazindami - jkvépkite.

Atlikdami pratimus stenkités islaikyti

tinkamaq kiino padét;.

Bendras treniruotés planavimas

Sudarykite savo poreikiams tinkamg

treniruotés plang su pratimy sekomis i§

6-8 pratimy. Laikykités siy principuy:

= Pratimy sekq turéty sudaryti apie 12 pa-

kartojimuy.

Kiekvienq pratimy sekq galima kartoti

3 kartus.

» Tarp pratimy seky darykite 30 sekundziy
pertraukg.

= Pries kiekvieng treniruote apsildykite
ivairias raumeny grupes.

= Taip pat po kiekvienos treniruotés reko-
menduojame atlikti tempimo pratimus.
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Apsilimas

Prie$ kiekvienq treniruote skirkite pakan-
kamai laiko apsilti. Toliau pateikiame kelis
nesudétingus pratimus.

Pratimus kartokite po 2-3 kartus.

Kaklo raumenys

1. Létai sukite galvq j kaire ir j desine. Pa-
kartokite $j judesj 4-5 kartus.

2.Létai sukite galvq ratu pirmiausia viena,
o paskui kita kryptimi.

Rankos ir peciai

1. Sukabinkite rankas uz nugaros ir atsar-
giai kelkite jas j virsy. Jei tuo pat metu
virsutine kiino dalj lenksite zemyn, puikiai
apsils visi raumenys.

2.Peciais tuo paciu metu sukite ratus j prie-
ki, o po vienos minutés pakeiskite kryptj.

3.Kelkite pecius ausy link ir tada vél juos
nuleiskite.

4.Pakaitomis sukite kaire, o paskui desine
rankg j priekj, o po minutés - atgal.

Svarbu: darydami pratimus nepa-

mirskite ramiai kvépuoti!

Kojy raumenys

1. Atsistokite ant vienos kojos, o kitq kojg
pakelkite sulenktq per kelj apie 20 cm
nuo zemés. IS pradziy sukite pakeltq
pédq j vienq puse, o po poros sekun-
dziy - j kitq. Pakeiskite kojq ir pakartokite
pratimaq.

2.Kelkite kojas vienq po kitos, Siek tiek pa-
zingsniuokite vietoje. Atkreipkite démesj,
kad kojas reikia kelti tik tiek, kad nepra-
rastuméte pusiausvyros.

3.Pakeiskite kojq ir pakartokite pratimaq.
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4.Kelkite kojas vienq po kitos, Siek tiek pa-
zingsniuokite vietoje. Atkreipkite démesj,
kad kojas reikia kelti tik tiek, kad nepra-
rastuméte pusiausvyros.

Pratimy pavyzdziai
Toliau pateikiame pratimy pavyzdzius.

Boksavimasis (A pav.)
Treniruojami raumenys: rankos ir peciai
Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink riesus.

2. Atsistokite taip, kad pédos bty peciy
plotyje, o rankos baty sulenktos priesais
virsutine kdino dalj.

3.Sugniauzkite kumscius. Istieskite kaire
rankgq j priekj ir pasukite jg taip, kad plas-
takos nugarélé bity nukreipta j virsy.

4.Grjzkite j pradine padét;j ir pakeiskite
puse.

5.Pratimg kartokite vieng minute. Keiskite
tempaq.

Svarbu: darydami pratimus nepa-

mirskite ramiai kvépuoti!

Dvigalvis raumuo (B pav.)
Treniruojami raumenys: dvigalvio raumens
ir peciy

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink riesus.

2. Atsistokite taip, kad pédos bty peciy
plotyje, vieng kumstj laikykite kluby auks-
tyje, kitq - smakro aukstyje. Abi rankos
sulenktos.

3.Tuo paciu metu pakaitomis judinkite
rankas aukstyn ir zemyn.

4.Pratimq kartokite vieng minute. Keiskite
tempaq.

Svarbu: darydami pratimus nepa-

mirskite ramiai kvépuoti!
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Trigalvis raumuo (C pav.)

Treniruojami raumenys: trigalvio raumens,

peciy ir nugaros

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink riesus.

2.Pastatykite kojas kluby plotyje ir palenki-
te virSutine kiino dalj j priekj 90° kampu.
Nugara tiesi. Alkiines laikykite prie kiino ir
sulenktas 90° kampu.

3.Sugniauzkite kumscius.

4.|stieskite rankas atgal.

5.Grjzkite j pradine padét;.

6.Pratimg kartokite vieng minute.

Svarbu: laikykite nugargq tiesiq, kve-

puokite létai ir tolygiai.

Treniruoté virsutinei kno daliai

(D pav.)

Treniruojami raumenys: kratinés, peciy ir

Zasto

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink riesus.

2. Atsistokite taip, kad pédos bty peciy
plotyje, ir iStieskite rankas j Sonus virs
galvos. Sulenkite rankas taip, kad alkd-
nés bty peciy aukstyje.

3.Sugniauzkite kumscius.

4.Suveskite rankas priesais virSutine kiino
dalj.

5.Grjzkite j pradine padét;.

6.Pratimg kartokite vieng minute.

Svarbu: darydami pratimus nepa-

mirskite ramiai kvépuoti!
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Blauzdos (E pav.)

Treniruojami raumenys: blauzdy

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink kulksnis.

2.Pastatykite kojas kluby plotyje, o rankas
laikykite prie Sony.

3. Atsistokite ant kojy pirsty galy ir likite
Sioje padétyje apie 10 sekundziy. Nugarqg
laikykite tiesiai.

4.Létai grjzkite j pradine padét;.

5.Pratimg kartokite vieng minute.

Svarbu: darydami pratimus nepa-

mirskite ramiai kvépuoti!

Sédmenys (F pav.)

Treniruojami raumenys: nugaros, sédmeny

ir uzpakalinés slauny dalies

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink kulksnis.

2. Atsistokite keturiomis.

3.Alklnés turi bati po peciais, o keliai — po
sédmenimis.

4.Tieskite sulenktq kojg atgal, kol uzpa-
kaliné Slaunies dalis bus vienoje linijoje
su nugara. Likite Sioje padétyje apie
10 sekundziy, stengdamiesi neislenkti
nugaros.

5.Létai grjzkite j pradine padét;j ir pakeiski-
te puse.

6.Pratimg kartokite vieng minute.

Svarbu: laikykite nugarq tiesiq, kvé-

puokite létai ir tolygiai.

ISoriné Slauny pusé (G pav.)
Treniruojami raumenys: pilvo, kluby, Soniniy
Slauny daliy

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink kulk$nis.
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2. Atsigulkite ant Sono ir atsiremkite ant
dilbio. Kojos istiestos ir guli viena ant
kitos.

3.Létai kelkite virsutine kojq iki peciy auks-
Cio ir vél Iétai nuleiskite ant kitos kojos.

4.Pratimq kartokite vieng minute, tada
pakeiskite puse.

Svarbu: laikykite nugargq tiesiq, kve-

puokite létai ir tolygiai.

Vidiné Slauny pusé (H pav.)
Treniruojami raumenys: pilvo, vidinés ir
soninés slauny dalys

Eiga

1. Apjuoskite gaminius aplink kulksnis.

2. Atsigulkite ant Sono ir atsiremkite ant
dilbio.

3.Sulenktq virsutine kojg pastatykite j prie-
kj virs apatinés kojos. Apatiné koja lieka
iStiesta.

4. Tempkite kojy pirstus j virsy, jtempkite
pilvo raumenis ir Siek tiek pakelkite apati-
ne kojq nuo grindy. Laikykite kojq tiesiq ir
tokioje padétyje isbikite kelias sekundes.

5.Létai grjzkite j pradine padét;j ir pakeiski-
te puse.

6.Pratimg kartokite vieng minute.

Svarbu: laikykite nugarq tiesiq, kvé-

puokite létai ir tolygiai.

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite pakan-
kamai laiko tempimo pratimams. Toliau
pateikiame kelis nesudétingus tempimo
pratimus.

Siuos pratimus turétuméte atlikti po 3 kar-
tus mazdaug 15-30 sekundziy vienai kiino
pusei.
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Kaklo raumenys

1. Atsistokite ir atsipalaiduokite.

2.Ranka lengvai traukite galvg i$ pradziy j
kaire, o tada - j desine puse.

3. Atliekant sj pratimg tempiami Soniniai
kaklo raumenys.

Rankos ir peciai

1. Atsistokite tiesiai, kojas Siek tiek sulenki-
te per kelius.

2.Tieskite desine rankg uz galvos, kol del-
nas bus tarp menciy.

3.Kaire ranka suimkite desine alkiineg ir
traukite jg atgal.

4.Sukeiskite rankas ir pakartokite pratimgq.

Kojy raumenys

1. Atsistokite tiesiai, pakelkite vienq pédg
nuo zemés.

2.Létai sukite jg i$ pradziy j vieng, o tada
kitg puse.

3.Po kurio laiko pakeiskite pédg.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

Slaunys bty lygiagrecios viena su

kita. Stumkite dubenj j priekj, virsu-

tiné kaino dalis turi bati tiesi.

Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite sausq ir
Svary kambario temperatdiroje.

Valykite tik drégna valymo Sluoste, baigda-
mi nusluostykite sausai.

SVARBU! Niekada nevalykite Siurk$¢iomis
valymo priemonémis.

AR 24 K
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ISmetimo nurodymai

S CGaminio ir pakuotés atliekas
tvarkykite laikydamiesi galiojanéiy
vietos taisykliy. Pakuotés medziagas

(pvz., plastikinius maiselius) laikykite

vaikams nepasiekiamoje vietoje. Daugiau

informacijos apie panaudoty gaminiy
atlieky tvarkymaq teiraukités savo savival-
dybés arba miesto administracijos jstaigo-
se. Gaminio ir pakuotés atliekas sutvarkyki-
te tausodami aplinkg.

/N, Perdirbimo kodas skirtas jvairioms
E:) medziagoms zenklinti ir grgzinti
" pakartotiniam naudojimui (perdirbi-
mui). Kodq sudaro perdirbimo simbolis,
reiskiantis pakartotinj naudojimgq, ir
numeris, Zymintis medziaggq.

Pastabos dél garantijos ir
aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopsdiai, vykdant
nuolatine kontrole. Privatiems galutiniams
klientams ,,DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH* Siam gaminiui suteikia trejy mety
garantijg nuo pirkimo datos (garantinis
laikotarpis) pagal toliau nurodytas sqly-
gas. Garantija taikoma tik medziagoms

ir apdirbimui. Garantija netaikoma toms
dalims, kurios jprastai dévisi ir yra laikomos
nusidévingiomis dalimis (pvz., baterijoms),
taip pat duzioms dalimis, pvz., jungikliams
ar is stiklo pagamintoms dalims.
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Teisé pasinaudoti Sia garantija negalioja,
jei gaminys buvo naudojamas netinkamai
ar neteisingai, ne pagal numatytqg paskirtj
arba jei nesilaikoma naudojimo instruk-
cijos nurodymy, isskyrus tuos atvejus, kai
galutinis klientas jrodo, kad buvo medzZiagy
arba apdirbimo klaida, kilusi ne dél minéty
aplinkybiy.
Teise j garantijq galima pasinaudoti tik
garantiniu laikotarpiu, pateikus origina-
ly kasos kvitg. Todél saugokite originaly
kasos kvitqg. Atlikus bet kokj remontq,
grindZiamg jmonés garantija, jstatymuose
numatyta garantija ar gamintojo gera va-
lia, garantinis laikotarpis néra pratesiamas.
Si nuostata taip pat taikoma pakeistoms ir
suremontuotoms dalims.
Kilus nusiskundimy, pirmiausiai kreipki-
tés toliau nurodytu techninés pagalbos
telefono numeriu arba susisiekite su mumis
elektroniniu pastu. Jei taikoma garantija,
mes Jums nemokamai gaminj pataisysi-
me ar pakeisime arba grgzinsime pinigus,
sumokétus uz gaminj (savo nuoZidra). Jokiy
kity teisiy garantija nesuteikia.
Si garantija neriboja Jasy teisiy, numatyty
jstatymuose, ypac garantiniy teisiy parda-
véjo atzvilgiu.
IAN: 463299_2407
@ Aptarnavimas Lietuvoje

Tel.: 8800 33144

E-Mail: deltasport@lidl.lt
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Soovime dnnel!
Olete otsustanud kvaliteetse toote kasuks.
Enne esmakordset kasutamist tutvuge
tootega.
Selleks lugege tdhelepaneli-
kult jargmist kasutusjuhendit.
Kasutage toodet ainult toodud kirjelduste
kohaselt ja ainult ettendhtud kasutusvald-
kondades. Hoidke seda kasutusjuhendit
kindlas kohas. Toote edasiandmisel andke
tile ka koik tootedokumendid.

Tarnekomplekt

2 x raskusmansetid
1x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

M38dud: ca32x13,5cm (P xL)
Takjakinnitus: ca 48,5x3,8cm (P x L)
Kaal: 2 x ca 1,0 kg

Tootmiskuupé&ev (kuu/aasta):
01/2025

Otstarbekohane
kasutamine

See toode on méeldud kasutamiseks tree-
ningvahendina, mille abil saate treenida
kogu keha. Toode on mdeldud isiklikuks
kasutamiseks ega sobi meditsiinilistel,
terapeutilistel voi drilistel eesmdrkidel
kasutamiseks.
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Ohutusjuhised

/\ Eluohtlik!

= Arge laske lastel jérelevalveta pakkema-
terjaliga méngida. Valitseb Idmmatamis-
oht.

A Vigastuste oht!

= Enne treenimise alustamist konsultee-
rige arstiga. Veenduge, et teie tervislik
seisund v8imaldab treenimist.

= Hoidke kasutusjuhend koos harjutuste

ndidetega alati kdepdrast.

Rasedad tohivad treenida ainult arsti

nousolekul.

= Arge unustage enne treenimist soo-
jendust teha ja treenige vastavalt oma
vBimetele. Liiga suure pingutuse voi
Uletreenimise korral dhvardab tdsiste
vigastuste oht.

= Kaebuste, nérkusetunde voi vasimuse

korral katkestage kohe treening ja votke

Uhendust arstiga.

Toodet tohib alati kasutada ainult tks

inimene korraga.

Treenimiskoha imber peab olema ca

0,6 m vaba ruumi (joon. I).

Treenige vaid lamedal ja libisemiskindlal

aluspinnal.

Arge kasutage toodet, kui olete vigasta-

tud vai kui teil on terviseprobleeme.

Jooge treenimise ajal piisavalt.

Arge treenige, kui tunnete end vésinu-

na v&i kui te ei suuda keskenduda. Arge

treenige vahetult pdrast s66mist. Ooda-

ke treeningu algusega ca 2 tundi.
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= Ohutage treeninguruumi piisavalt, kuid
vdltige tuuletdmbust.

= Tootel ei tohi teha mingeid modifikat-
sioone.

= Pidage toote kasutamisel silmas selle
raskust ja drge alahinnake seda.

» Kasutage toodet ainult nii, nagu on kir-
jeldatud I6igus ,,Otstarbekohane kasu-
tamine*.

Eriline ettevaatus -
vigastuste oht lastele!

Arge laske lastel toodet jérelevalveta
kasutada. Juhendage ja jdlgige neid
toote Sigel kasutamisel. Lubage toodet
kasutada ainult siis, kui laste vaimne ja
fuisiline areng seda véimaldab.

Jalgige laste loomulikku mdngukirge ja
eksperimenteerimislusti. Vdltige olukor-
di ja kditumisviise, mis ei ole selle toote
jaoks ette ndhtud.

A Kulumisest tingitud ohud

= Toodet tohib kasutada ainult siis, kui see
on laitmatus seisukorras. Kontrollige
toodet enne iga kasutuskorda kahjustus-
te voi kulumise suhtes. Toote ohutus on
tagatud tksnes siis, kui seda kontrollitak-
se regulaarselt kahjustuste ja kulumise
suhtes. Kahjustuste korral ei tohi seda
enam kasutada.

Kaitske toodet ddrmusliku temperatuuri,
pdikesekiirguse ja niiskuse eest. Toote
mittenduetekohane hoidmine ja kasu-
tamine v&ib pdhjustada enneaegset
kulumist, mille tagajdrjel vdivad tekkida
vigastused.
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Uldised treenimisnduanded

Treenimine

= Kandke mugavaid spordirdivaid ja -jalat-
seid.

= Tehke enne iga treeningut soojendust ja
I6petage treenimine sujuvalt.

= Tehke harjutuste vahel piisavalt pikki
pause ja jooge piisavalt.

= Arge treenige algajana liiga suure koor-

musega. Suurendage treenimise inten-

siivsust aeglaselt.

Tehke koiki harjutusi sujuvalt, mitte jdr-

sult, ja tihtlases tempos.

Jdlgige Uihtlast hingamist: pingutuse ajal

hingake vdlja ja |ddvestuse ajal hingake

sisse.

Jdlgige harjutuse tegemise ajal diget

kehahoiakut.

Uldine treeningu planeerimine

Koostage teie vajadustele vastav treening-

plaan, mis koosneb 6-8 harjutuse seeriast.

Pidage silmas jargmiseid pShimotteid.

= Uks harjutuste seeria peaks koosnema
ca 12 Gihe harjutuse kordusest.

= Iga harjutuste seeriat véib korrata 3 kor-
da.

= Harjutuste seeriate vahel tuleb teha
30-sekundiline paus.

= |ga treeninguelemendi eel tehke erineva-
tele lihasgruppidele soojendust.

= Lisaks soovitame pdrast iga treeningue-
lementi venitada.
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Soojendus

Enne iga treenimist vétke aega soojendu-
se tegemiseks. Jargnevalt on kirjeldatud
moned lihtsad harjutused.

Harjutusi tuleks 2 kuni 3 korda korrata.

Kaelalihased

1. P66rake pead aeglaselt vasakule ja pare-
male. Korrake liigutust 4 kuni 5 korda.

2.Tehke aeglaselt pearinge esmalt lihes,
siis teises suunas.

Kded ja 6lad

1. Pange kded selja taga kokku ja tdmmake
ettevaatlikult Gilespoole. Kui kallutate
seejuures Ulakeha ettepoole, saavad kdik
lihased optimaalselt soojendatud.

2.Tehke dlaringe ettepoole korraga mole-
ma Slaga ja Ghe minuti pdrast vahetage
ringide tegemise suunda.

3.Tommake dlgu kérvade suunas ja seejd-
rel laske &lad taas alla.

4.Tehke kderinge ettepoole vaheldumisi
vasaku ja parema kdega ning Gihe minuti
pdrast tahapoole.

Tahtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Jalalihased

1. Seiske Uhel jalal ja t&stke teine jalg
painutatud pdlvega porandast ca 20 cm
koérgemale. Tehke lilestdstetud jalaga
ringe esmalt lihes suunas ja méne sekun-
di pdrast teises suunas. Seejdrel téstke
tles teine jalg ja korrake harjutust.

2.Tostke jalgu kordamoééda liles ja tehke
kohapeal méned sammud. Seejuures
drge tostke jalgu liiga kdrgele, et mitte
kaotada tasakaalu.

EE 75



3.Seejdrel tostke lles teine jalg ja korrake
harjutust.

4.Tostke jalgu kordamddda liles ja tehke
kohapeal méned sammud. Seejuures
drge tostke jalgu liiga kérgele, et mitte
kaotada tasakaalu.

Harjutuste naited
Allpool on toodud méned harjutuste ndited.

Poksimine (joon. A)
Koormust saavad lihased: kde- ja dlaliha-
sed

Kulg

1. Pange toode randmete Uimber.

2.Seiske jalad 6lgade laiuselt harki ja hoid-
ke kded koverdatult tGlakeha ees.

3.Pange kded rusikasse. Sirutage vasak
kdsi ette jo poorake seda nii, et kdeselg
oleks suunatud lilespoole.

4.Poorake tagasi algasendisse ja vahetage
kilge.

5.Korrake harjutust minut aega. Muutke
tempot.

Tahtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Biitsepsid (joon. B)
Koormust saavad lihased: biitsepsid ja
Olalihased

Kulg

1. Pange toode randmete Gimber.

2.Seisake jalad dlgade laiuselt harki ja
hoidke Uhte rusikat puusa ja teist I6ua
korgusel. Mélemad kded on kéverdatud.

3.Liigutage kdsi liheaegselt vaheldumisi
tles ja alla.
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4.Korrake harjutust minut aega. Muutke
tempot.

Tahtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Triipsepsid (joon. C)
Koormust saavad lihased: triitsepsid, dla-
ja seljalihased

Kulg

1. Pange toode randmete Gimber.

2.Asetage jalad puusade laiuselt harki ja
painutage lilakeha 90° nurga all ette.
Selg on otse. Kiitinarnukid on keha lahe-
dal ja painutatud 90° nurga alla.

3.Pange kded rusikasse.

4.Sirutage kded tahapoole vdlja.

5.Votke tagasi algasend.

6. Korrake harjutust minut aega.

Tahtis: hoidke selg otse ning hinga-

ke aeglaselt ja Uhtlaselt.

Ulakeha treening (joon. D)
Koormust saavad lihased: rinna-, 8la- ja
Olavarrelihased

Kulg

1. Pange toode randmete limber.

2.Asetage jalad dlgade laiuselt harki ja
sirutage kded lle pea kiilgedele. Kéver-
dage kded, nii et kiitinarnukid jéévad
olgade kdrgusele.

3.Pange kded rusikasse.

4.Tooge kded tilakeha ette kokku.

5.Votke tagasi algasend.

6.Korrake harjutust minut aega.

Tdhtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!
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Sdadremarjad (joon. E)

Koormust saavad lihased: sadrelihased

Kulg

1. Pange toode hiippeliigeste imber.

2.Asetage jalad puusade laiuselt harki ja
hoidke kded kiilgedel.

3.Touske varvastele ja plisige selles asen-
dis ca 10 sekundit. Hoidke selg sirge.

4.Minge aeglaselt algasendisse tagasi.

5.Korrake harjutust minut aega.

Tdhtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Istmikulihased (joon. F)
Koormust saavad lihased: selja-, istmiku- ja
reie tagaosalihased

Kulg

1. Pange toode hiippeliigeste timber.

2.Laskuge neljakapukile.

3.Asetage kiitinarnukid dlgade alla ja pd&l-
ved istmiku alla.

4.Sirutage jalg kéverdatult tahapoole, kuni
reie tagumine osa jadb seljaga lihele joo-
nele. Piisige selles asendis ca 10 sekundit,
olge ettevaatlik, et selg ei kumerduks.

5.Minge aeglaselt algasendisse tagasija
vahetage kiilge.

6.Korrake harjutust minut aega.

Tahtis: hoidke selg otse ning hinga-

ke aeglaselt ja Uihtlaselt.

Reie vdlimine kiilg (joon. G)

Koormust saavad lihased: kdhu-, puusa-,

reie vdlimise kiilje lihased

Kulg

1. Pange toode hiippeliigeste timber.

2.Heitke kdlili maha ja toetage end kiili-
narvarrele. Jalad on vdlja sirutatud ja
teineteise peal.
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3.Tostke pealmine jalg aeglaselt lgade
korgusele ja langetage see aeglaselt
teisele jalale tagasi.

4.Korrake harjutust minut aega ja seejdrel
vahetage poolt.

Tahtis: hoidke selg otse ning hinga-

ke aeglaselt ja uhtlaselt.

Reie sisemine kiilg (joon. H)

Koormust saavad lihased: kdhu-, reie sise-

mise ja vdlimise kiilje lihased

Kulg

1. Pange toode hiippeliigeste imber.

2.Heitke kdlili maha ja toetage end kiitinar-
varrele.

3.Viige pealmine jalg kdverdatult iile
alumise jala ette. Alumine jalg jadb valja
sirutatuks.

4.Tdommake varbad iles, pingutage kdhu-
lihaseid ja tdstke alumine jalg kergelt
porandast lahti. Hoidke jalg sirgena ja
jadge siis hetkeks sellesse asendisse.

5.Minge aeglaselt algasendisse tagasija
vahetage kiilge.

6.Korrake harjutust minut aega.

Tahtis: hoidke selg otse ning hinga-

ke aeglaselt ja Uhtlaselt.

Venitamine

Pdrast iga treeningut votke piisavalt aega
venituse tegemiseks. Jargnevalt on kirjel-
datud moned lihtsad venitusharjutused.
Neid harjutusi tuleks teha 3 korda kummal-
gi kiiljel, a 15-30 sekundit.

Kaelalihased

1. Seiske I16dvestunult.

2. Tdommake pead kdega 6rnalt esmalt
vasakule, siis paremale.

3.See harjutus venitab kaelalihaseid.
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Kded ja olad

1. Seiske plsti, pdlved kergelt painutatud.

2.Viige parem kdsi pea taha ja sirutage see
alla, abaluude vahele.

3.Haarake vasaku kdega paremast kditi-
narnukist ja likake seda tahapoole.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.

Jalalihased

1. Seiske pusti joa tostke Uiks jalg maapin-
nast veidi kérgemale.

2.Tehke jalaga aeglaselt ringe esmalt Ghes,
siis teises suunas.

3.Modne gja pdrast vahetage jalga.

Tahtis: jalgige, et reied oleksid pa-

ralleelsed. Seejuures luikake vaag-

nat ettepoole, llakeha endiselt

vdljasirutatud.

Hoidmine ja puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta, alati
kuivas ja puhtas kohas ruumitemperatuuril.
Puhastage lksnes niiske lapiga ja pilihkige
kuivaks.

TAHTIS! Arge puhastage tugevatoimeliste
puhastusvahenditega.

AXKE 2R

Jaatmekaditlusjuhised

‘0 Utiliseerige tooteartikkel ja pakke-
e materjalid vastavalt ajakohastele
%A kohalikele eeskirjadele. Hoidke
pakkematerjali (nt kilekotte) lastele

kattesaamatus kohas. Kasutuskélbmatu
tooteartikli utiliseerimise kohta saate
lisainformatsiooni oma valla- v&i linnavalit-
susest. Utiliseerige tooteartikkel ja pakend
keskkonnasddstlikult.
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Taaskasutuskoodi kasutatakse
a’:) ringlussevotu tsiiklis olevate erine-
Y vate materjalide identifitseerimiseks
(taaskasutamine). Kood koosneb ringlus-
sevotu tsikli taaskasutussiimbolist ja
materjali identifitseerivast numbrist.

Juhised garantii ja
teeninduskulu kohta

Toode on toodetud véga hoolikalt ja pideva
kontrolli all. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH annab eraisikutest [6pptarbi-
jatele selle kauba ostmisel kolmeaastase
garantii alates ostukuupdevast (garan-
tiiperiood) vastavalt jargmistele sdtetele.
Garantii kehtib ainult materjali- ja t66tle-
misvigade korral. Garantii ei laiene osade-
le, mis on tavapdraselt kulunud, ja seetdttu
tuleb neid kdsitleda kulumisdetailidena

(nt patareid), ega kergesti purunevatele
osadele, nagu lilitid voi klaasist osad.
Garantiinduded on vdlistatud, kui toodet
on kasutatud mitte ettendhtud otstar-

bel, valesti voi mitte ettendhtud nduete
raames vOi kasutusulatuses véi kui kasu-
tusjuhendis toodud andmeid ei ole jargitud,
kui just I6ppklient ei suuda tdestada, et
esinevad materjali- voi tootlemisvead, mis
ei pShine eelnimetatud tingimustel.
Garantiindudeid saab garantiiaja jooksul
esitada alles pdrast originaalkviitungi esi-
tamist. Seetdttu palun hoidke originaalkvii-
tung alles. Garantiid ei pikendata garantii,
seadusliku garantii voi hea tahte p&hjal
tehtud remondit66de jérgi. See kehtib ka
asendatud ja parandatud osade kohta.
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Kui teil on kaebusi, votke Gihendust all-
pool toodud infotelefoni vdi e-posti teel.
Garantiindude korral parandame - omal
valikul - toote teile tasuta, asendame selle
vOi maksame tagasi ostuhinna. Muid digusi
garantiist ei tulene.

See garantii ei piira teie seadusjdrgseid
oigusi, eriti garantiindudeid vastava miuija
vastu.

IAN: 463299_2407

@& Teenindus Eesti
Tel.: 8000049109
E-post: deltasport@lidl.ee
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Apsveicam!
JUs izvéléjaties iegadaties augstas kvalita-
tes preci. Pirms sakat lietot preci, apgus-
tiet to.
Saja noliika ripigi izlasiet
talak ieklauto lietosSanas
noradijumus.
Lietojiet preci tikai atbilstosi aprakstitajom
lietojumam un tikai noraditajiem lietoSanas
mérkiem. Saudzigi glabgjiet So lietoSanas
noradijumus. Nododot preci tresajam per-
sondm, pievienojiet tai visus dokumentus.

Piegades komplekts

2 x svara aproce
1x lietoSanas noradijumi

Tehniskie dati

Izmérs: apm. 32x13,5cm (G x P)
Lipslédzéjs: apm. 48,5 x 3,8 cm (G x P)
Svars: 2 x apm. 1,0 kg

Razo$anas datums (ménesis/gads):
01/2025

LietoSana atbilstosi
paredzéetajam meérkim
Siprece ir izstradata ka vingrosanas ierice,
ar kuru varat trenét visu kermeni. Prece ir
paredzéta privatai lietoSanai un nav pie-

mérota mediciniskiem, terapeitiskiem vai
komercidliem mérkiem.
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Norades par drosibu

A Dzivibas apdraudéjums!

= Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas, kad
tie rotaldjas ar iepakos$anas materialu.
Pastav nosmaksanas risks.

A Savainosandis risks!

= Pirms vingrosanas treninu uzsaksanas
konsultéjieties ar arstu. Parliecinieties,
vai jusu veselibas stavoklis ir piemeérots
vingrosanai.
Vienmeér glabajiet lietoSanas noradiju-
mus ar vingrindjumu aprakstiem pieeja-
mus tilitejai parskatisanai.
Grutniecem ieteicams pirms vingroSanas
treninu uzsaksanas konsultéties ar arstu.
= Atcerieties, ka pirms trenina vienmeér ir
jaiesildas, un vingrojiet atbilstosi jasu
pasreizéjam spéjam. Parak lielas piepules
un parmeérigas vingrosanas gadijuma ir
iespéjami smagi savainojumi.
Ja rodas stidzibas par passajutu, vaju-
ma sajuta vai nogurums, nekavéjoties
pdrtrauciet vingroSanu un sazinieties ar
arstu.
= So preci vienlaikus drikst lietot tikai viena
persona.
Apkart vingroSanas zonai nepiecieSams
vismaz 0,6 m brivas platibas (I att.).
Vingrojiet tikai uz lldzenas un neslidosas
virsmas.
Nelietojiet preci, ja esat savainojies vai
jataties slikti.
= Trenina laika dzeriet pietiekami daudz
skidruma.
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Netrenéjieties, ja esat noguris vai nespé-
jat koncentréties. Netrengjieties uzreiz
péc édienreizém. Pagaidiet apm. 2 stun-
das [idz trenina sakumam.

Izveédiniet trenintelpu pietiekami, bet
izvairieties no caurveéja.

Precei nedrikst veikt nekadus parveido-
jumus.

Lietojot preci, nemiet véra tas svaru un
nenoveértégjiet to parak zemu.

Lietojiet preci tikai paredzetajam mér-
kim, ka aprakstits sadala ,LietoSana
atbilstosi paredzétajam mérkim”.

Aipaéu uzmanibu -

savainosanas risks béerniem!

Nelaujiet bérniem lietot preci bez uz-
raudzibas. Instruéjiet bérnus par preces
pareizu lietoSanu un uzraugiet vinus.
Atlaujiet lietot preci tikai tad, ja bérna
garigds un fiziskas attistibas [imenis ir
tam piemérots.

Nemiet véra bérnu dabisko rotaligumu
un vélmi eksperimentét. Nepielaujiet
situdcijas un lietoSanas veidu, kas precei
nav paredzéts.

A Nodiluma izraisits

apdraudéjums
Preci drikst lietot tikai tada gadijuma, ja
ta ir nevainojama kartiba. Pirms katras
lietoSanas reizes parbaudiet, vai precei
nav bojajumu vai nodiluma pazimju. Pre-
ces drosibu var garantét tikai tad, ja ta
regulari tiek parbaudita ar noltku noteikt
iesp€jamus bojdjumus vai nodilumu. Bo-
jajumu gadijuma preci nedrikst lietot.
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Sargajiet preci no parmérigas tempera-
tdras, saules gaismas un mitruma. Nepa-
reiza preces glabasana un lietosana var
izraistt priekslaicigu nodilumu, kas var
bit iemesls savainojumiem.

Visparigas nordades par
vingrosSanu

Treninu norise

» Valkgjiet ertu sporta apgérbu un vingro-
Sanas apavus.

= Pirms katra trenina labi iesildieties un
nobeidziet vingrosanu pakapeniski.

= Starp vingrindjumiem ieturiet pietiekami
garas pauzes un uznemiet pietiekami
daudz skidruma.

= Ja esat iesdcéjs, nekad nevingrojiet ar
parak lielu slodzi. Kapiniet vingroSanas

Visus vingrindjumus izpildiet vienmérigi,
bez grudieniem un vienada tempa.
Pieversiet uzmanibu vienmeérigai elposa-
nai: sasprindzindjuma laika izelpojiet un
atslabuma laika ieelpojiet.

Pieversiet uzmanibu pareizai stdjai vin-
grindjuma izpildes laika.

Vispariga treninu planosana

Izveidojiet jusu vajadzibam pielagotu treni-

nu pldnu ar vingrindjumu piegdjieniem, kuri

ietver 6-8 vingrindjumus. To darot, nemiet

véra talak minétas pamatnostadnes:

» Viena vingrindjuma piegdjiena attiecigais
vingrindjums jaatkarto apm. 12 reizes.

= Katru vingrindjuma piegdjienu var izpildit
3reizes.

= Starp vingrinajumu piegdjieniem ieteica-
ma 30 sekunzu pauze.
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= Pirms katra trenina iesildiet dozadas
muskulu grupas.

= Papildus iesakdam péc katra trenina izpil-
dit stiepsanos.

lesildiSanas

Pirms katra trenina veltiet pietiekami

daudz laika, lai iesildTtos. Talak esam

pievienojusi dazu vienkdarsu vingrindjumu

aprakstus.

Katrs vingringjums jaatkarto 2-3 reizes.

Spranda muskulatara

1. Lenam pagrieziet galvu pa kreisi un pa
labi. Atkartojiet So kustibu 4-5 reizes.

2.Lenam aplojiet galvu viena virziena, péc
tam - pretgja.

Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras un
uzmanigi celiet rokas uz augsu. Ja vien-
laikus nolieksiet kermena augsdalu uz
prieksu, visi muskuli tiks optimali iesildTti.

2. Aplojiet plecus vienlaicigi uz priekSu un
p€c vienas minttes mainiet kustibas
virzienu.

3.Celiet plecus ausu virziend un péc tam
laujiet tiem krist lejup.

4.Aplojiet parmainus kreiso un labo roku
uz prieksu un péc vienas minites — uz
aizmuguri.

Svarigi: neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!

Kaju muskulatara

1. Nostdjieties uz vienas kajas un paceliet
otru kaju ar saliektu celgalu apm. 20 cm no
gridas. Vispirms aplojiet pacelto pédu vie-
na virziend un péc dazam sekundém - pre-
teja virziend. Péc tam nostadjieties uz otras
kajas un atkartojiet vingringjumu.
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2.Péc kartas celiet kajas augsup un pasolo-
jiet uz vietas. Celiet kajas tikai tik augstu,
lai varétu labi saglabat lidzsvaru.

3.Péc tam nostajieties uz otras kajas un
atkartojiet vingringjumu.

4.Péc kartas celiet kajas augsup un pasolo-
jiet uz vietas. Celiet kajas tikai tik augstu,
lai varétu labi saglabat lidzsvaru.

lerosinajumi
vingrinajumiem

Turpmak jums tiek piedavats izvéleties
kadu no vingrojumiem.

Boksésanas (A att.)
Noslogotd muskulatdra: roka un plecs

Norise

1. Aplieciet preci ap plaukstu locitavam.

2.Novietojiet kdjas plecu platuma un turiet
rokas saliektas kermena prieksa.

3.Savelciet plaukstas dires. Kreiso roku
izstiepiet uz prieksu un pagrieziet tg, lai
plaukstas virspuse bitu vérsta uz augsu.

4.Atgriezieties sakuma pozicija un mainiet
puses.

5.Atkartojiet o vingrindjumu vienu minati.
Maniet tempu.

Svarigi: neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!

Bicepss (B att.)
Noslogota muskulatira: bicepss un plecs

Norise

1. Aplieciet preci ap plaukstu locitavam.

2.Novietojiet kajas plecu platuma un turiet
vienu diri gurnu augstuma un otru -
zoda augstuma. Abas rokas ir saliektas.

3.Abas rokas vienlaicigi parmainus kusti-
niet augsup un lejup.
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4. Atkartojiet So vingrindjumu vienu minati.
Maniet tempu.

Svarigi: neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!

Tricepss (C att.)
Noslogota muskulatira: tricepss, plecs un
mugura

Norise

1. Aplieciet preci ap plaukstu locitavam.

2.Novietojiet kajas gurnu platuma un no-
liecieties uz prieksu 90° lenki. Mugura ir
taisna. Elkoni ir piespiesti pie kermena un
saliekti 90° lenk.

3.Savelciet plaukstas darés.

4.1ztaisnojiet rokas uz aizmuguri.

5. Atgriezieties sakuma pozicija.

6. Atkartojiet So vingrindjumu vienu minati.

Svarigi: turiet taisnu muguru un

elpojiet Ienam un vienmeérigi.

Kermena augsdalas trenésana
(D att.)

Noslogotd muskulatara: kraskurvis, plecs
un augsdelms

Norise

1. Aplieciet preci ap plaukstu locttavam.

2.Novietojiet kajas plecu platuma un
paceliet rokas sanos virs galvas. Salie-
ciet rokas tq, lai elkoni atrastos plecu
augstuma.

3.Savelciet plaukstas direés.

4.Kermena priek$puseé rokas salieciet kopa.

5. Atgriezieties sakuma pozicija.

6.Atkartojiet So vingrindjumu vienu minati.

Svarigi: neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!
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Ikri (E att.)

Noslogotd muskulatira: ikri

Norise

1. Aplieciet preci ap pédu locitavam.

2.Novietojiet kajas gurnu platuma un rokas
turiet gar saniem.

3.Nostdjieties uz pirkstgaliem un palieciet
§ada pozicija apm. 10 sekundes. Turiet
taisnu muguru.

4.Leni atgriezieties sakuma pozicija.

5.Atkartojiet $o vingringjumu vienu minati.

Svarigi: neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!

Séza (F att.)

Noslogotd muskulatlra: mugura, séZza un

augsstilba aizmuguréja dala

Norise

1. Aplieciet preci ap pédu locitavam.

2.Nostdijieties Cetrapus.

3.Elkonus novietojiet zem pleciem un cel-
galus - zem séZas.

4.Saliektu kaju izstiepiet uz aizmuguri, lidz
augsstilbs ar muguru veido vienu liniju.
Palieciet sada pozicija apm. 10 sekundes
un raugieties, lai mugura nebdtu saliekta.

5.Léni atgriezieties sakuma pozicija un
mainiet puses.

6.Atkartojiet $o vingrindjumu vienu minati.

Svarigi: turiet taisnu muguru un

elpojiet Ienam un vienmeérigi.

Augsstilbu arpuse (G att.)

Noslogotd muskulatiira: Veders, gurni,

augsstilba sans

Norise

1. Aplieciet preci ap pédu locitavam.
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2.Apgulieties uz saniem un atbalstieties uz
apaksdelma. Kdjas ir izstieptas un novie-
totas viena uz otras.

3.Léni paceliet kaju plecu augstuma un
atkal Iéni nolaidiet uz otras kajas.

4. Atkartojiet So vingrindjumu vienu minati
un mainiet pusi.

Svarigi: turiet taisnu muguru un

elpojiet lenam un vienmeérigi.

Augsstilbu iekSpuse (H att.)
Noslogotd muskulatiira: véders, augsstilba
iekSpuse un sans

Norise

1. Aplieciet preci ap pédu locitavam.

2.Apgulieties uz sdniem un atbalstieties uz
apaksdelma.

3.Augséjo kaju saliektu novietojiet uz
prieksu virs apakséjas kajas. Apakseja
kdaja paliek taisna.

4.Pédas pirkstgalus velciet uz augsu, sa-
sprindziniet védera muskulus un apaksé-
jo kaju nedaudz paceliet no gridas. Turiet
kaju taisni un palieciet Saja pozicija
dazas sekundes.

5.Léni atgriezieties sakuma pozicija un
mainiet puses.

6.Atkartojiet $o vingrindjumu vienu minati.

Svarigi: turiet taisnu muguru un

elpojiet Ienam un vienmeérigi.

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami daudz
laika stiepsanads vingringjumiem. Talak
esam aprakstijusi dazus vienkarsus vingri-
najumus.

Attiecigie vingrinajumi jaizpilda 15-30 se-
kundes un jaatkarto 3 reizes katrai pusei.
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Spranda muskulatara

1. Nostdjieties atbrivota poza.

2. Ar vienu roku nedaudz pavelciet galvu pa
kreisi, péc tam - pa labi.

3.8is vingringjums palidz izstiept kakla
sanu dalas.

Rokas un pleci

1. Nostdjieties taisni, celgali ir nedaudz
saliekti.

2.Virziet labo roku aiz galvas, lidz ta pie-
skaras zonai starp lapstinam.

3.Ar kreiso roku satveriet labas rokas elko-
ni un velciet uz aizmuguri.

4.Nomainiet puses un atkartojiet vingrina-
jumu.

Kdju muskulatiara

1. Nostdjieties taisni un paceliet vienu kaju
no gridas.

2.Lénam aplojiet pédu viena virziend, péc
tam - pretéja virziena.

3.Péc kada laika izaplojiet otru pédu.

Svarigi: raugiet, lai augsstilbi batu

novietoti paraléli. legurni izvirziet uz

prieksu, kermena augsdala ir tais-

na.

Glabasana, tiriSana

Kad preci nelietojat, vienmeér glabgjiet to
sausad un tira stavokliistabas temperatira.
Tiriet tikai ar samitrinatu tirisanas lupatu
un péc tam nosusiniet.

SVARIGI! Nedrikst tirit ar asiem tiri$anas
lidzekliem.

AR 24 K
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Norades par likvidésanu
8 Utilizgjiet izstraddjumu un iepakoju-
%‘h ma materidlus atbilstosi speka
esosajiem, vietéjiem noteikumiem.
lepakojuma materialus (piem.,
plastikata maisinus) uzglabgjiet bérniem
nepieejama vieta. Papildu informaciju par
nokalpojusa izstradajuma utilizaciju
vaicadjiet sava pasvaldiba. Utilizéjiet
izstraddjumu un iepakojumu videi draudzi-
ga veida.
Otrreiz€jas parstrades kods pare-
E’:) dzéts dazdadu materidlu atgrieSanai
YY  otrreiz&jas parstrades cikla (reciklé-
$ana). Kods sastav no reciklé$anas simbo-
la, kas apzimé otrreizéjas parstrades ciklu,
un no numurd, kas apzimé materialu.

Norades par garantiju un
servisa pakalpojumiem

Izstraddjums ir izgatavots ar lielu rapibu,
veicot ta pastavigu kontroli. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH privatiem gala
klientiem §im izstradajumam dod tris gadu
garantiju kop$ iegades datuma (garantijas
terming), ievérojot turpmakos noteikumus.
Garantija attiecas tikai uz materialu un
apstrades kladam. Garantija neattiecas
uz detaldm, kas paklautas normalam
nolietojumam un tadél uzskatamas par
dilstodam detalam (piem., baterijas), ka
ari ta neattiecas uz plistosam detalam,
piem., slédziem, vai no stikla izgatavotam
detalam.
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Garantijas prasibas ir izslégtas, ja izstra-
ddjums irizmantots nepareizi, launpratigi
vai neatbilstosi paredzetajiem noteiku-
miem vai paredzéetajam pielietojumam vai
nav ievérotas lietoSanas instrukcija dotas
norades, ja vien gala klients nepierada, ka
ir radusies materidla vai apstrades kluda,
kuras iemesls nav kads no ieprieks minéta-
jiem apstakliem.
Garantijas prasibas var izvirzit tikai
garantijas termina, uzradot pirkuma
¢eka originalu. Tadel saglabdjiet pirkuma
¢eka originalu. Jebkadi remontdarbi, kas
veikti garantijas, likumdosana paredzétas
garantijas vai godigas komercprakses
ietvaros, nepagarina garantijas terminu.
Tas attiecas ari uz nomainitdm un labotam
detalam.
lebildumu gadijuma vispirms, lidzu, zvaniet
uz zemak noradito servisa talruni vai sazi-
nieties ar mums pa e-pastu. Ja iestdjas ga-
rantijas gadijums, més izstradajumu - péc
saviem ieskatiem - bez maksas salabojam,
nomainam vai atlidzinam pirkuma cenu.
Citas garantijas tiesibas nepastav.
Si garantija neierobezo jisu tiesibas, kas
paredzétas likumdosana, it ipasi tiesibas
uz garantiju attieciba pret attiecigo parde-
VEju.
IAN: 463299_2407
@D Serviss Latvija

Tel.: 8000 5808

E-pasts: deltasport@lidl.lv
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden. Ma-
chen Sie sich vor der ersten Verwendung
mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchs-
anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrie-
ben und fiir die angegebenen Einsatzbe-
reiche. Bewahren Sie diese Gebrauchs-
anweisung gut auf. Hdndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Gewichtsmanschetten
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe: ca. 32 x13,5cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: 2 x ca. 1,0 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Artikel ist fiir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert und
ist nicht fiir medizinische, therapeutische
und gewerbliche Zwecke geeignet.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsich-
tigt mit dem Verpackungsmaterial. Es
besteht Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

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

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung
mit den Ubungsvorgaben stets griffbe-
reit auf.

Schwangere sollten das Training nur
nach Absprache mit ihrem Arzt durch-
flhren.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren

Sie lhrer aktuellen Leistungsfdhigkeit
entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung
und Ubertraining drohen schwere Verlet-
zungen.

Bei Beschwerden, Schwdchegefiihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training so-
fort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Der Artikel darf immer nur von einer Per-
son zur selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Frei-
bereich von mind. 0,6 m vorhanden sein
(Abb. 1.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
Sie verletzt oder gesundheitlich einge-
schrdnkt sind.

Trinken Sie wdhrend des Trainings aus-
reichend.
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Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder

unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht

unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

= Liiften Sie den Trainingsraum ausrei-
chend, aber vermeiden Sie Zugluft.

» Es diirfen keine Modifikationen am Arti-
kel vorgenommen werden.

= Achten Sie bei Benutzung des Artikels
auf die Hohe des Gewichts und unter-
schatzen Sie dieses nicht.

= Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich

wie im Abschnitt ,,BestimmungsgemdBe

Verwendung" vorgegeben.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefabhr fiir Kinder!

= Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf
die richtige Nutzung des Artikels hin und
behalten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die
Benutzung nur, wenn die geistige und kor-
perliche Entwicklung der Kinder dies zuldsst.

= Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb
und die Experimentierfreudigkeit von
Kindern. Verhindern Sie Situationen und
Verhaltensweisen, die nicht flir den Arti-
kel vorgesehen sind.

A Gefahren durch Verschleif3

= Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen Sie
den Artikel vor jedem Gebrauch auf
Beschddigungen oder Abnutzungen. Die
Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelmdBig auf
Beschddigungen und Verschlei gepriift
wird. Bei Beschddigungen diirfen Sie ihn
nicht mehr verwenden.
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= Schitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgemdBe Lagerung und Ver-
wendung des Artikels konnen zu vorzeiti-
gem VerschleiB fiihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine
Trainingshinweise

Trainingsablauf

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Wdrmen Sie sich vor jedem Training auf
und lassen Sie das Training allmdhlich
abklingen.

= Machen Sie zwischen den Ubungen

ausreichend lange Pausen und trinken

Sie genug.

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit einer

zu hohen Belastung. Steigern Sie die

Trainingsintensitdt langsam.

= Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und in gleichbleibendem
Tempo durch.

= Achten Sie auf eine gleichmdBige At-
mung: Bei Anstrengung ausatmen und
bei Entlastung einatmen.

= Achten Sie auf eine korrekte Kérperhal-
tung wéhrend der Ubungsdurchfiihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Bediirfnisse
abgestimmten Trainingsplan mit Ubungs-
durchgéngen aus 6 - 8 Ubungen. Beachten
Sie dabei folgende Grundsdtze:
= Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12
Wiederholungen einer Ubung bestehen.
» Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.
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= Zwischen den Ubungsdurchgéingen soll-
ten Sie jeweils eine Pause von 30 Sekun-
den einhalten.

= Wdrmen Sie lhre verschiedenen Muskel-
gruppen vor jeder Trainingseinheit gut
auf.

= Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Aufwdérmen. Im Folgenden
beschreiben wir lhnen hierzu einige einfa-
che Ubungen.

Sie sollten die Ubungen jeweils 2- bis 3-mall
wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links
und nach rechts. Wiederholen Sie diese
Bewegung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie die Hdnde hinter dem
Riicken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkorper
nach vorn beugen, werden alle Muskeln
optimal aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

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

4.Kreisen Sie abwechselnd den linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer
Minute riickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!
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Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben
Sie das andere Bein mit gebeugtem
Knie ca. 20 cm vom Boden ab. Kreisen
Sie zundchst den angehobenen Fuf in
eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden. Wechseln Sie danach
auf das andere Bein und wiederholen Sie
diese Ubung.

2.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 das Gleichge-
wicht gut halten kénnen.

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

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur
so weit anheben, dass Sie lhr Gleichge-
wicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl
von Ubungen dargestellt.

Boxen (Abb. A)
Beanspruchte Muskulatur: Arm und Schul-
ter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2.Stellen Sie sich schulterbreit hin und
halten Sie die Arme gebeugt vor dem
Oberkorper.

3.Ballen Sie die Fduste. Strecken Sie den
linken Arm nach vorn und drehen Sie
ihn so, dass der Handriicken nach oben
zeigt.
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4.Gehen Sie zurlick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.
5.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang. Variieren Sie das Tempo.
Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,
ruhig weiterzuatmen!

Bizeps (Abb. B)
Beanspruchte Muskulatur: Bizeps und
Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und
halten Sie eine Faust auf hiift- und die
andere auf kinnhdhe. Beide Arme sind
gebeugt.

3.Bewegen Sie die Arme zeitgleich ab-
wechselnd hoch und herunter.

4.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang. Variieren Sie das Tempo.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Trizeps (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter
und Riicken

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

2.Stellen Sie die Beine hiiftbreit ausein-
ander und beugen Sie den Oberké&rper
im 90°-Winkel nach vorn. Der Riicken
ist gerade. Die Ellenbogen befinden sich
dicht am Kérper und sind im 90°-Winkel
gebeugt.

3.Ballen Sie die Fduste.

4.Strecken Sie die Arme nach hinten aus.

5.Gehen Sie zurlick in die Ausgangsposition.
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6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

Oberkdrpertraining (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Brust, Schulter
und Oberarm

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und
strecken Sie die Arme seitlich tiber den
Kopf nach oben. Winkeln Sie die Arme an,
sodass sich die Ellenbogen auf Schulter-
hoéhe befinden.

3.Ballen Sie die Fduste.

4.Fihren Sie die Arme vor dem Oberké&rper
zusammen.

5.Gehen Sie zurlick in die Ausgangspositi-
on.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Waden (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Waden

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Stellen Sie die Beine hiiftbreit auseinan-
der und halten Sie die Arme seitlich am
Korper angelegt.

3.Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und
bleiben Sie in dieser Position fiir ca. 10
Sekunden. Halten Sie den Riicken gerade.

4.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition.
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5.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

GesdB (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Riicken, GesdB
und hintere Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Gehen Sie in den VierfiiBlerstand.

3.Positionieren Sie die Ellenbogen unter
den Schultern und die Kniegelenke unter
dem GesdB.

4.Strecken Sie das Bein angewinkelt nach
hinten aus, bis der hintere Oberschenkel
mit dem Riicken eine Linie bildet. Bleiben
Sie in dieser Position fiir ca. 10 Sekunden
und achten Sie darauf, den Riicken nicht
zu krimmen.

5.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition und wechseln Sie die
Seite.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

AuBere Oberschenkel (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Hiifte,

seitliche Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Legen Sie sich auf die Seite und stiitzen
Sie sich auf dem Unterarm ab. Die Beine
sind ausgestreckt und liegen aufeinan-
der.

DE/AT/CH 103



3.Heben Sie das obere Bein langsam auf
Schulterhdhe und lassen es wieder lang-
sam auf das andere Bein absinken.

4.Wiederholen Sie die Ubung eine Minu-
te lang und wechseln anschlieBend die
Seite.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

Innere Oberschenkel (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, innerer
und seitlicher Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Legen Sie sich auf die Seite und stiitzen
Sie Sie sich auf dem Unterarm ab.

3.Stellen Sie das obere Bein nach vorn ge-
beugt tUber das untere Bein. Das untere
Bein bleibt gestreckt.

4.Ziehen Sie die FuBspitzen hoch, spannen
Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie
das untere Bein leicht vom Boden ab.
Halten Sie das Bein gerade und bleiben
Sie in dieser Position fuir wenige Sekun-
den.

5.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition und wechseln Sie die
Seite.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmagig.
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Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Folgen-
den stellen wir Ihnen hierzu einige einfache
Ubungen vor.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils
3-mal pro Seite in 15 - 30 Sekunden aus-
fihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2.Ziehen Sie den Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.

3.Durch diese Ubung werden die Seiten des
Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniege-
lenke sind leicht gebeugt.

2.Fiihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen den
Schulterbldttern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben
Sie einen Fu3 vom Boden.

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

die Oberschenkel parallel nebenein-

ander bleiben. Das Becken schieben

Sie dabei nach vorn, der Oberkorper

bleibt aufgerichtet.
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Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtem-
peratur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch
reinigen und anschlieBend trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmit-
teln reinigen.

AXKR 2A R

Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Artikel und die

I~ L
%n Verpockungsmqterlq.l.len.entspre-

chend den aktuellen 6rtlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)
fiir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausge-
dienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsor-
gen Sie den Artikel und die Verpackung
umweltschonend.

Der Recycling-Code dient der
) Kennzeichnung verschiedener
Y Materialien zur Rickfiihrung in den
Wiederverwertungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus einem Recyclingsym-
bol fiir den Verwertungskreislauf und einer
Nummer, die das Material kennzeichnet.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und
unter stdndiger Kontrolle produziert.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
rdumt privaten Endkunden auf diesen
Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgen-
den Bestimmungen ein. Die Garantie gilt nur
fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die
der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind
(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechli-
che Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die
aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemdB
oder missbrduchlich oder nicht im Rahmen
der vorgesehenen Bestimmung oder des
vorgesehenen Nutzungsumfangs verwen-
det wurde oder Vorgaben in der Anleitung/
Anweisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass ein
Material- oder Verarbeitungsfehler vor-
liegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstdinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage
des Originalkassenbelegs geltend gemacht
werden. Bitte bewahren Sie deshalb den
Originalkassenbeleg auf. Die Garantiefrist
wird durch etwaige Reparaturen aufgrund
der Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung
oder Kulanz nicht verléingert. Dies gilt auch
fiir ersetzte und reparierte Teile.
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Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Ser-
vice-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail
mit uns in Verbindung. Liegt ein Garan-
tiefall vor, wird der Artikel von uns - nach
unserer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert,
ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen
nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Ge-
wdhrleistungsanspriiche gegeniiber dem
jeweiligen Verkdufer, werden durch diese
Garantie nicht eingeschrdnkt.

IAN: 463299_2407

Kundenservice Deutschland
Tel.: 080054351
E-Mail: deltasport@lidl.de

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

(&H Service Schweiz
Tel.: 0800564433
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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