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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
395782_2201 die vollstéindige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb.A)

1 x Bauchmuskelmatte
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Max. Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

06/2022
BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz
im privaten Bereich konzipiert und ist fir medizi-
nische sowie gewerbliche Zwecke nicht geeig-
net. Der Artikel eignet sich nur fir den Einsatz im
Innenbereich.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

* lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

Verletzungsgefahr fir Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist. Beachten
Sie den natirlichen Spieltrieb und die Experi-
mentierfreudigkeit von Kindern.

Verhindern Sie Situationen und Verhaltenswei-
sen, die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

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

A Verletzungsgefahr!

¢ Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
diirfen nicht mit dem Gerét spielen.

Der Artikel ist kein Kletter- oder Spielgerét!
Stellen Sie sicher, dass Personen, insbeson-
dere Kinder, und Tiere nicht auf den Artikel
klettern oder sich daran hochziehen.

Es diirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,BestimmungsgeméBBe Verwen-
dung” vorgegeben.

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschddigungen dirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden.



« Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachse-
ner und nicht als Spielzeug verwendet wer-
den. Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung
mit den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die

Hohe des Gewichts und unterschdtzen Sie die-

ses nicht. Kontrollieren Sie vor jeder Verwen-
dung den Sperrmechanismus des Artikels.

A Verletzungsgefahr im Training!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrankt
sind.

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

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéichegefihl oder
Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

e Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. B).

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die
Hohe des Gewichts und unterschétzen Sie
dieses nicht.

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

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-

chend.

A Gefahren durch VerschleiB!

* Priffen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Der
Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden!

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewéihr-
leistet werden, wenn er regelmaBig auf
Beschadigungen und Verschleif3 geprift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschédigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmé&hlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und in gleichbleibendem Tempo
durch.

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

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf Ihre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungssdtzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.
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e Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben
Sie das andere Bein mit gebeugtem Knie
ca. 20 cm vom Boden ab. Kreisen Sie
zundchst den angehobenen Fuf3 in eine
Richtung und wechseln Sie diese nach einigen
Sekunden.

2.Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

3. Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kdnnen.
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Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 395782_2201 you can
look at the full instructions for use and download
them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself

with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Package contents (Fig. A)

1 x ab mat
1 x quick guide

Technical data

Max. load: 100kg

Date of manufacture (month/year):

06,2022

Intended use

This product was developed as exercise equip-
ment to provide you with a full-body workout.
The product is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is only suitable for indoor use.

Safety information

A Life-threatening hazard!

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

A Risk of injury for children!

¢ Children must not be allowed to play with the
product. Inform children that the product is not
a toy. Bear in mind that children are playful
and like to experiment.

Avoid situations and behaviours for which the
product is not intended.

To eliminate the risk of injury, children must
not be within reach of the product during the
workout.

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.
* The product must be stored somewhere that is
inaccessible to children when not in use.

A Risk of injury!

¢ This product may be used by children
14 years of age and older, as well as by
persons with diminished physical, sensory or
mental capabilities, or those with little experi-
ence and knowledge, if they are supervised
or instructed with regard o its safe use, and
provided they also understand the potential
associated risks. Children must not be allowed
to play with the product.

* The product is not a toy or a climbing ap-
paratus! Make sure that people, especially
children, and animals do not climb on the
product or pull themselves up on it.

* No modifications may be made to the product!

Use the product only as specified in the

‘Intended use’ section.

Check the product for damage or wear before

each use. Do not use the product anymore if it

is damaged.

Place the product only on a level, nonslip

surface.

Don't use the product near steps or landings.

¢ The product may only be used under adult
supervision and must not be used as a toy.
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* Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.

* When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this. Check
the locking mechanism of the product before
each use.

A Risk of injury when exercising!
* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to

exercise.

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

* Always remember to warm up before exer-
cising and exercise according to your current
performance ability. Over-exertion and
over-exercising can lead to serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness or

fatigue.

Pregnant women should exercise only after

consulting with their doctor.

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

* Keep a clear space of approx. 0.6m around

all sides of the exercise area (Fig. B).

When using the product, be aware of its

weight and do not underestimate this.

* Do not exercise when you are tired or dis-

tracted. Do not exercise directly after eating a

meal: wait approx. two hours before starting

your exercise session.

Ventilate the exercise room sufficiently but

beware of draughts.

workout.

A Dangers due to wear and tear!

¢ Check the product for damage or wear

before each use. Only use the product if it is in

perfect condition!

¢ The safety of the product can only be guar-
anteed if it is regularly inspected for damage
and wear and tear.

¢ Check the product regularly for damage or
deterioration. If damaged, it must not be used
anymore.
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Keep yourself sufficiently hydrated during your

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 jerkily, and
at a consistent tempo.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs

with six to eight sets of exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

* A set should consist of approx. 12 repetitions
of one exercise.

* Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each

exercise session.

Warming up

Take sufficient time before each exercise session
to warm up. Some simple warm-up exercises are
described 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
muscles.

2. Roll both your shoulders forwards for one
minute, then roll them back.

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

4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

2. Switch legs and repeat this exercise.

3. 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.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each exercise
session. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should perform each exercise three times
per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right.

This exercise stretches the sides of your neck.

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 re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

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.

GB/IE



Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'utilisation compléte. En scannant
le code QR, vous serez directement redirigé(e)
vers la page des services de Lidl
(www.lidl-service.com) et vous pourrez consulter
et télécharger la notice d'utilisation com-

pléte en saisissant le numéro d'article (IAN)
395782_2201.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes
de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un
tiers, remettez-lui I'ensemble de la documenta-
tion.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 tapis pour abdominaux
1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 100 kg

Date de fabrication (mois/année) :

06,2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez entrai-
ner tout votre corps. L'article est concu pour un
usage privé et ne convient pas & des fins médi-
cales ou commerciales. L'article est uniquement
destiné & une utilisation en intérieur.
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Consignes de sécurité

A Danger de mort !

* Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe des
dangers de suffocation.

Risque de blessure pour les
enfants !

¢ Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
Avertissez en particulier les enfants du fait
que I'article nest pas un jouet. Méfiez-vous
de l'instinct naturel de jeu et de la volonté
d'expérimentation des enfants.

* Evitez les situations et les comportements pour
lesquels I'article n’est pas prévu.

¢ Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I'entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

¢ Le nettoyage et |'entretien par |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants non
surveillés.

¢ L'article doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il n’est pas utilisé.

A Risque de blessure !

* Cet article peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d'expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage sor de I'article leur a été indiqué et
s'ils comprennent les dangers qui en résultent.
Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
L'article n’est ni un jouet, ni un dispositif
d’escalade | Assurez-vous que les personnes,
en particulier les enfants, et les animaux ne
grimpent pas sur |'article ou ne sy hissent.
Aucune modification ne doit étre apportée &
I"article !

Utilisez I'article exclusivement conformément
a la section « Utilisation conforme a sa desti-
nation ».

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



Posez |'article uniquement sur un sol plan et
antidérapant.

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

L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’adultes et non pas comme un jouet.
 Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.

Lors de I'utilisation de I'article, faites attention
a son poids et ne le sous-estimez pas. Vérifiez
le mécanisme de blocage de I'article avant
chaque utilisation.

Risque de blessure lors de I’en-
frainement !

* Consultez votre médecin avant de commencer

I'entrainement. Assurez-vous que votre état de

santé vous permet de vous entrainer.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si

vous avez des problémes de santé.

Pensez toujours & vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-

pacités actuelles. Risque de blessures graves

en cas d'effort trop intense ou de surentraine-

ment.

¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.

¢ Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer

qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

Autour de la zone d’entrainement, il doit exis-

ter une zone libre d’au moins 0,6 m de tous

les cotés (fig. B).

Lors de |'utilisation de |article, faites attention

a son poids et ne le sous-estimez pas.

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou

si vous manquez de concentration. Ne vous

entrainez pas directement aprés les repas.

Patientez env. 2 heures avant de débuter

I'entrainement.

* Veillez a une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.

* Buvez suffisamment durant 'entrainement.

A Dangers causés par l'usure !

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

* La sécurité de |'article ne peut éire garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure.

* Contrélez |'article régulierement afin de véri-
fier qu'il n’est ni endommagé ni usé. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec un effort trop important. Augmentez
progressivement l'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et & un rythme constant.
Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous
relachez.

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

Plan d’entrainement général

Créez un plan d’entrainement adapté & vos

besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 12 répétitions
d’un exercice.

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

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

» Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrainement.

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

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

Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

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

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.
Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |"autre au bout de quelques
secondes.

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

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

Etirements

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

1. Tenezvous dans une position détendue.

2. A 'aide d'une main, tirez doucement votre
téte, d’abord vers la gauche, puis vers la
droite.

Cet exercice permet d'étirer les cotés de votre

cou.

Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans |'autre.

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

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante. Nettoyez |'article unique-
ment avec un chiffon de nettoyage humide, puis
I'essuyez.

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



Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 395782_2201 in
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x buikspiermat
1 x korte handleiding

Technische gegevens

Max. belasting: 100 kg

Productiedatum (maand/jaar):

06,2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het artikel is bestemd voor particulier gebruik
en is niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden. Het artikel is alleen geschikt voor
gebruik binnenshuis.

Veiligheidstips
A Levensgevaar!

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

Kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

¢ Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Wiis kinderen uitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is. Houd er rekening
mee dat kinderen een natuurlijke drang om te
spelen hebben en graag experimenteren.
Voorkom dat het artikel op een manier wordt
gebruikt waarvoor het niet is bestemd.
Kinderen mogen zich tijdens de training niet
binnen de reikwijdte van het artikel bevinden
om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.
Reiniging en onderhoud door de gebruiker
mogen niet door kinderen zonder toezicht
worden uitgevoerd.

Het artikel dient buiten bereik van kinderen te
worden opgeslagen wanneer het niet wordt
gebruikt.

A Kans op lichamelijk letsel!

* Dit artikel kan worden gebruikt door kinderen
van 14 jaar en ouder en door personen met
verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale
bekwaamheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits zij worden begeleid
of in het veilige gebruik van het artikel zijn
onderwezen en zij de hieruit resulterende
gevaren begrijpen. Kinderen mogen niet met
het artikel spelen.

Het artikel is geen klim- of speeltoestell Zorg
ervoor dat er geen personen, in het bijzonder
kinderen, of dieren op het artikel klimmen of
zich eraan omhoogtrekken.

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

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

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

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Houd bij gebruik van het artikel rekening met
het gewicht ervan. Onderschat dit niet. Con-
troleer voor elk gebruik het vergrendelingsme-
chanisme van het artikel.

Kans op lichamelijk letsel tij-
dens de training!

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

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

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen.

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

» Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-
baar zijn (afb. B).

Houd bij gebruik van het artikel rekening met
het gewicht ervan. Onderschat dit niet.

Train niet wanneer u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na een maaltijd. Wacht
ca. 2 uur voordat u met de training begint.
Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.
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* Zorg ervoor dat u tildens de training voldoen-

de drinkt.
Gevaren als gevolg van slijta-
ge!

* Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slitage. Het artikel mag
alleen in goede staat worden gebruikt!

* De veiligheid van het artikel kan alleen wor-
den gegarandeerd wanneer het regelmatig
wordt gecontroleerd op beschadigingen en
slijtage.

* Onderzoek het artikel regelmatig op bescha-
digingen en slijtage. Als het artikel bescha-
digd is, mag u dit niet meer gebruiken.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

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

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

* Voer alle oefeningen gelijkmatig, niet schokke-

rig en in een constant tempo uit.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem vit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tiidens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-

plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefenin-

gen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

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

* Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

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

* Warm uw verschillende groepen spieren voor
ieder trainingsprogramma goed op.

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



Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en il het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 ¢cm boven de
grond. Draai vervolgens de opgetilde voet
in één richting rond en verander na enkele
seconden de draairichting.

2.Ga daarna op uw andere been staan en
herhaal deze oefening.

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

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder tonen wij u enkele
eenvoudige oefeningen.

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek uw hoofd met een hand zachtjes naar
links en vervolgens naar rechts.

Met deze oefening rekt u de beide zijden van

uw hals.

Armen en schouders

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

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2. Draai hem langzaam eerst de ene en ver-
volgens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowa-

nq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu
kodu QR trafig Parstwo bezposrednio na strone
obstugi klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po
wpisaniu numeru artykutu (IAN) 395782_2201
mogq Paristwo przejrzed i pobra¢ petng instrukcje
uzytkowania.

OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenistwa. Skrécona instrukeja jest
czedciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczgcymi uzytkowania i bezpieczenstwa.
Skrécongq instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x mata do éwiczen migséni brzucha
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

Data produkeji (miesigc/rok):
06/2022

Uzytkowanie zgodne

Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce tre-

ning catego ciata. Produkt jest przeznaczony
do uzytku prywatnego i nie nadaije sig do celéw

medycznych ani komercyjnych. Produkt przezna-

czony do uzytkowania wytgcznie w pomiesz-
czeniach.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalag, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Istnieje niebez-
pieczenstwo uduszenia sig.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Dzieciom nie wolno bawié sie produktem.
Dzieci nalezy koniecznie pouczyé, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy. Nalezy wzigé
pod uwage naturalne zainteresowanie dzie-
ci zabawq i eksperymentowaniem.
Zapobiegaé sytuacjom i zachowaniom, ktére
zaktadatyby uzycie produktu niezgodne

z przeznaczeniem.

Dzieci nie powinny znajdowad sie w zasiegu
produktu podczas treningu, aby unikngé
niebezpieczenstwa odniesienia obrazer.
Czyszczenie i konserwacja nie moggq by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.
Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
przechowywaé w miejscu niedostepnym

dla dzieci.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
¢ Niniejszy produkt moze by¢ uzywany
przez dzieci w wieku powyzej 14 lat
oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych,
a takze nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sg pod nad-
zorem lub zostaty pouczone o bezpiecz-
nym sposobie uzytkowania produktu oraz
mozliwych zagrozeniach. Dzieciom nie wolno
bawié sie produktem.
Produkt nie stuzy do wspinania sie ani za-
bawy! Upewnié sig, ze osoby, a zwtaszcza
dzieci, a takze zwierzeta, nie wspinaijq
sie na produkt ani nie podciggajq z jego
uzyciem.



* Nie wolno dokonywa¢ zadnych modyfikacii
produktu!

Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb
opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne
z przeznaczeniem”.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
W przypadku uszkodzen nalezy zaprzestaé
korzystania z produktu.

Ustawia¢ produkt wytgcznie na réwnym

i niesliskim podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.

¢ Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie

pod nadzorem dorostych, ale nie jako
zabawka.

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczen nalezy przechowywaé w fatwo
dostepnym miejscu.

Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié
uwage na wage i nie wolno jej lekcewazyé.
Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ mechanizm
blokujgcy produktu.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen podczas treningu!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem. Upewnic sie, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

* Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.

* Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-
ke oraz dostosowaé intensywno$¢ éwiczen
do aktualnej kondycii. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.

* W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-
gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwa trening i skonsultowad
sie z lekarzem.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko za zgo-
dq lekarza.

* Produkt jest przeznaczony do uzytku
przez jednqg osobe na raz.

* Podczas treningu nalezy zachowaé przynaij-
mniej 0,6 m wolnej przestrzeni wokét produk-
tu ze wszystkich stron (rys. B).

* Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié
uwage na wage i nie wolno jej lekcewazyé.

* Nie nalezy trenowaé, bedqc zmeczonym
lub gorzej skoncentrowanym. Nie trenowad
bezposrednio po positku. Odczekaé ok. 2 go-
dziny przed rozpoczeciem treningu.

* Nalezy odpowiednio wietrzy¢ pomieszczenie
treningowe, unikajqc przy tym przeciggu.

* Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniad.

Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie, jesli
jest w idealnym stanie!

* Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-
rantowadé tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.

* Nalezy regularnie sprawdzaé produkt
pod katem uszkodzer lub zuzycia. W razie
stwierdzenia uszkodzen nie wolno korzystaé
z produktu.

Ogolne wskazéwki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakonczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpo-
wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad
ptyny.

Osoby poczatkujgce nie powinny wybierad
zbyt intensywnego treningu. Nalezy stopnio-
wo zwigkszaé intensywno$é treningu.
Wykonywaé wszystkie ¢wiczenia réwno-
miernie, unikajgc szarpania, w jednakowym
tempie.



¢ Zwracad uwage na réwnomierny oddech.
Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

¢ Podczas wykonywania ¢wiczen zwracaé
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogélne planowanie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowany
do potrzeb z seriami éwiczen sktadajgcymi sie
z 6-8 ¢wiczen.
Nalezy przestrzegaé nastepujqcych zasad:
* Seria éwiczen powinna sktada¢ sie z ok.

12 powtdrzen kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczer moze by¢ powtarzana
3 razy.
Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac rézne partie migsniowe.
Ponadto zalecamy réwniez ¢wiczenia rozcig-
gajqce po kazdej sesji treningowe.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduije sie opis kilku prostych éwiczen.
Wykonywaé poszczegdlne éwiczenia w seriach
od 2 do 3 powtdrzen.

Miesnie karku

1. Powoli obracaé¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch od 4 do 5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny glowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

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

2. Zataczaé kregi barkami do przodu (jednocze-
$nie) i zmienié kierunek po minucie.

3. Przyciqgnaé barki w kierunku uszu i ponow-
nie je opuscic.

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

Wazne: nie nalezy zapomina¢ przy tym

o spokojnym oddechu!
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Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.
Najpierw zataczaé kregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

2. Nastepnie zmienié¢ noge i powtérzyé to
éwiczenie.

3. Podnosi¢ po kolei nogi i wykona¢ kilka krokéw
w miejscu. Nogi podnosié tylko na takg wyso-
ko$¢, ktéra pozwoli utrzymaé réwnowage.

Cwiczenia rozciqgajace

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

Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy po 15-
30 sekund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggng¢ dtonig glowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawgq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni

bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za glowe w taki
sposéb, aby prawa dtoA znalazta sie miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggngé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopg w je-
dnym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.



Przechowywanie,
czyszczenie

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

w temperaturze pokojowej. Czysci¢ wylqcznie
przy uzyciu wilgotnej $ciereczki, nastgpnie
wytrze¢ do sucha.

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




U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim
&isla vyrobku (IAN) 395782_2201 si mizete
prohlédnout a stdhnout Gplny ndvod k pouZiti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Obsah baleni (obr. A)

1 x podlozka na bfi$ni svalstvo
1 x struény névod

Technické udaje

@ Max. zatizeni: 100 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
06/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvigebni ndstroj
pro trénovani celého tla. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouZiti a neni vhodny pro lékafské

a komeréni G&ely. Vyrobek je vhodny pro pouziti
pouze v interiéru.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!
* Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
ridlem. Hrozi nebezpe&i udusenti.

A Nebezpedéi poranéni déti!

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat. Upozornéte déti
zejména na to, Ze vyrobek neni hracka. Vénuj-
te pozornost pfirozenému sklonu déti ke hrani
a touze experimentovat.

* Vyhybeite se situacim a jedndni, pro které neni
vyrobek uréen.
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* Dé&ti se béhem cviceni nesmi nachdzet v do-
sahu vyrobku, aby se zabrdnilo nebezpedi
poranéni.

o Cisténi a uZivatelskou tdrzbu nesmaji prové-
dét déti bez dozoru.

e Pokud se vyrobek nepouzivd, musi byt uchové-
vén mimo dosah déti.

2

A Nebezpedi poranéni!
* Tento vyrobek smi pouzivat déti od 14 let
vy3e, stejné jako osoby se snizenymi fyzicky-
mi, smyslovymi nebo mentdalnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zkusenosti a znalosti,
pokud jsou pod dozorem nebo byly pouceny
o bezpeéném pouzivani vyrobku a chdpou

z n&j vyplyvaijici rizika. Déti si nesmi s vyrob-
kem hrét.

Vyrobek neni uréen k lezeni ani ke hranil
Zaijistéte, aby osoby, obzvla3f déti, a rovnéz
zvifata, na vyrobek nelezly nebo se s jeho
pomoci nezdvihaly.

Na vyrobku nejsou povoleny zadné Gpravy!
Vyrobek pouziveijte vyhradné tak, jak je po-
psdno v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany.

V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi jiz
pouzivat.

Postavte vyrobek na rovny a protiskluzovy
podklad.

Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

Vyrobek se smi pouzivat jen pod dozorem
dospélych, a ne jako hragka.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cvic¢eni méjte
vzdy v dosahu.

Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti hmot-
nost zavazi a nepodcefiujte ji. Pfed kazdym
pouzitim zkontrolujte zajidfovaci mechanizmus
vyrobku.

e

A Nebezpedéi poranéni pri cviéeni!

e Predtim, nez zaé&nete cviéit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vém vdés zdra-
votni stav umoznuje cvicit.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.



* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat

a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pii-

padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi

vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-

mzZité prestafite cviéit a obrafte se na lékate.

T&hotné Zzeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat

vzdy jen jedna osoba.

* Okolo cvigebniho prostoru musi byt ze viech

stran volny prostor minimdlné 0,6 m (obr. B).

Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zd&vazi a nepodcefiujte ji.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cvieni cca 2 hodiny.

 Cviéebni mistnost dostatecné vyvétreite,
zamezte viak privanu.

* B&hem cvieni dostate&né pijte.

Nebezpecdi v dusledku opotie-
beni!

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. Tento
vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném
stavu!

¢ Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena jen
tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén z hledis-
ka poskozeni a opotfebeni.

Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska
poskozeni nebo opotfebeni. V piipadé posko-
zeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni obleéeni a tenisky.

* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a cvideni
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

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

vysokou z&téZi. Intenzitu cvideni zvysujte

postupné.

Provddéijte viechny cviky stejnomérné, ne

trhavé a udrZujte rovnomérné tempo.

* Dbejte na rovnomérné dychéni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

* B&hem provadéni cviki dbeijte na spravné
drzeni t&la.

Obecny plan cviéeni

Vytvotte si pldn cvigeni pfizpUsobeny vasim

potiebdm se sériemi sloZzenymi ze 6-8 cvikd.

Pfi tom dbeijte na tyto zasady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 12 opako-
vani jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzZet pfestdv-
ku v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou cviebni jednotkou dobfe zahtej-
te rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé
cvi¢ebni jednotce protdhnout.

Zahrati
Pfed kazdym cvicenim si udélejte dostatek &asu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krét zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5krét.

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

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ pfitom predklonite trup, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2.Obé&ma rameny délejte zdroveh krouzky
dopredu a po jedné minuté dozadu.

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

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

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky
cca 20 cm od podlahy. Zvednutou nohou
provddéite nejprve pomaly krouZivy pohyb
jednim smérem a po par sekundéch druhym
smérem.
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2. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

3. Zvedejte nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovahu.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek ¢asu na
z&vére&né protahovdni. Nize k tomu uvédime
pdr jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlacte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava.

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné& pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobé&iné. Panev pfitom vysuiite
dopiedu, trup zistava vzpfimeny.
Uskladnéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a sty pfi pokojové teploté. Cistéte pouze
vlhkym hadfikem a ndsledné offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostedky.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 395782_2201 si mbzete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Gplny névod na

pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-

vod tvori s6&ast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x podlozka na trénovanie bruiného svalstva
1 x krétky névod

Technické udaje

@ Max. nosnost: 100 kg

Datum vyroby (mesiac/rok):

06/2022
Urcené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mézete trénovat celé svoje telo.
Vyrobok je uréeny na domdce pouzivanie a nie
ie vhodny na medicinske a komeréné G&ely.
Vyrobok je vhodny na pouzitie v interiéri.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpecenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

Nebezpeéenstvo poranenia
diefafa!

* Deti sa nesmd hrat s vyrobkom. Deti upozor-
nite zvl&3f na to, Ze vyrobok nie je hracka.
Berte do Gvahy prirodzent hravost a chut deti
experimentovat.

* Zabrdfite situdcidm a spravaniu, na ktoré nie
je vyrobok uréeny.

* S cielom predist nebezpecenstvu poranenia
sa defi nesmd poéas tréningu nachddzaf
v blizkosti vyrobku.

» Cistenie a Gdrzbu pouzivatela nesmd vykond-
vat deti bez dozoru.

* Vyrobok, ak sa nepouziva, sa musi uchovévaf
mimo dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Tento vyrobok mézu pouzivat deti od 14 ro-
kov a starsie, ako aj osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo dudevnymi schop-
nostami alebo bez potrebnych skisenosti

a znalosti, ak s pod dozorom alebo boli
poucené o bezpeénom pouzivani vyrobku

a porozumeli z toho plyndcim rizikdm. Deti sa
nesm0 hrat s vyrobkom.

Vyrobok nie je preliezagka ani hrac¢ka! Zabez-
pecte, aby sa na vyrobok nestavali a ne3plha-
li Ziadne osoby, najméd deti a zvieratd.

Na vyrobku sa nesmi vykondvat Ziadne
zmeny!

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

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.

V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie
pouzivat.

Vyrobok umiestnite len na rovny a protismyko-
vy podklad.

Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpogivadiel.

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

Ndévod na pouzivanie maijte spolu s ndvrhmi
cviceni vzdy poruke.

Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnost
zd4vazia a toto nepodceriujte. Pred kazdym
pouzitim skontrolujte blokovaci mechanizmus
vyrobku.

Nebezpedenstvo poranenia pri
tréningu!
o Skér nez zaénete cvicif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mdzete
vyrobok pouzivaf na cvi¢enie.
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* Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.

* Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf

a trénujte s ohfadom na svoju aktudlnu

3portovi vykonnost. Pri prili§ velkom zafaZeni

a pretrénovani hrozia vazne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekéra.

Tehotné Zeny by mali cviéenie vykondvaf len

po konzultacii so svojim lekdrom.

¢ Vyrobok méze v rovnakom &ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.

¢ Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor
min. 0,6 m do v3etkych strdn (obr. B).

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnosf

zd4vazia a foto nepodceriujte.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaite cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale

vyhnite sa prievanu.

* Pocas tréningu dostatodne pite.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia!

* Pred kazdym pouZitim skontrolujte, &i vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave!

* Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,
ked sa vykondvajo pravidelné kontroly posko-
denia a opotrebovania.

* Vyrobok pravidelne kontrolujte z hladiska po-
$kodenia a opotrebovania. Pri poskodeniach
vyrobok viac nemézZete pouZivat.

Vseobecné pokyny na

cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oble&enie a 3porto-
v obuv.

¢ Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-
ne polavuijte v tréningu.

¢ Medzi cvigeniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.
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* Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prili
vysokou zéfazou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.

* Vietky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie
nérazovo, ale v rovnakom tempe.

* Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuite
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolnen.

* Ddvaijte pozor na spravne drzanie tela pogas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny svojim
potrebam so sibormi cvieni pozostavajicich
zo 6 - 8 cvikov.

Dbaite pritom na nasledujice zasady:

* Séria cvi€eni by mala pozosts-

vat z cca 12 opakovani jedného cviku.
Kazdy sériu cviéeni mézete 3-krdt opakovat.
Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat pre-
stévku v trvani 30 sekdnd.

Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

Okrem toho vém odpori¢ame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vém na tento
O&el opideme jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2
az 3-krét.

Sijové svalstvo

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5-krdt.

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

Ruky a plecia

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

2.Oboma plecami krizte si¢asne dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia fahajte k usiam a opét ich spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pritom pokojne

d'alej dychat’!



Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 ecm od
zeme. Nadvihnutym chodidlom krizte najskér
jednym smerom a po pdr sekunddch zmefite
smer.

2. Potom nohy vymeiite a tento cvik opakuite.

3. Dvihaijte raz jednu, raz druh nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali
udrZat rovnovdhu.

Strecing

Po kazdom cvieni si nechaijte dostatok Easu na
streding. V nasledujicom texte vém na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy vykondvaf 3-krét
na kazdy stranu v trvani 15 - 30 sekind.

Sijové svalstvo

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne fahaijte hlavu najprv
dolava, potom doprava.

Pri tomto cviku sa nafahujd svaly po bokoch

véasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravy ruku dajte dozadu za hlavu, az kym
nebude dlafi pravej ruky medzi lopatkami.

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

4.Zmefte strany a cvik zopakuite.

Svaly néh
1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.
2.Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom
do druhej strany.
3. Po chvilke nohu vymefite.
Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite len vlhkou
Cistiacou handri¢kou a nakoniec utrite dosucha.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidl-service.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 395782_2201.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde
bien esta guia rapida y facilite toda la documen-
tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 cojin de abdominales
1 guia rapida

Datos técnicos

Carga max.: 100 kg

Fecha de fabricacién (mes/afo):

06,2022

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como ins-
trumento de entrenamiento con el que puede
ejercitar todo el cuerpo. El articulo estd conce-
bido para uso privado y no es apto para fines
médicos ni comerciales. El articulo solo es apto
para su uso en interiores.

Indicaciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

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

A iPeligro de lesiones para nifos!

* Los nifios no deben jugar con el articulo.
Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete. Tenga en cuenta el
instinto lédico natural y el afén de experimen-
tar de los nifios.
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Evite situaciones y comportamientos para los
cuales el articulo no estd previsto.

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

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

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

A iPeligro de lesiones!

Este articulo puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o menta-

les reducidas o con falta de experiencia y
conocimientos, si se les supervisa o si han
sido instruidos en el uso seguro del articulo y
comprenden los peligros derivados. Los nifios
no deben jugar con el articulo.

El articulo no es un juguete ni se debe usar
para escalar. Asegirese de que ninguna per-
sona, en especial nifios, ni animal trepe por el
articulo o se suba a él.

No se debe efectuar ninguna modificacién en
el artficulo.

Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el apartado «Uso previsto».
Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste. El articulo no
se debe seguir usando si estd dafiado.
Coloque el articulo Gnicamente sobre una
superficie plana y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

El articulo se debe usar solo bajo supervisién
de adultos y no como juguete.

Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
Al usar el artficulo, preste atencién al peso y
no lo subestime. Compruebe el mecanismo de
bloqueo del articulo antes de cada uso.

A iPeligro de lesiones al entrenar!

Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.



No utilice el articulo si estd lesionado o si su

estado de salud no es éptimo.

Recuerde siempre calentar antes del

entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su

capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos

desmesurados y el exceso de entrenamiento

pueden ocasionar lesiones graves.

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

* Las mujeres embarazadas deberian realizar

el entrenamiento solo después de consultar

con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-

na a la vez.

En el drea de entrenamiento debe haber una

zona libre de min. 0,6 m en todas las direc-

ciones (Fig. B).

Al usar el artficulo, preste atencién al peso y

no lo subestime.

* No entrene si estd cansado o si no estd

concentrado. No entrene inmediatamente des-

pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas

antes de empezar el entrenamiento.

Ventile bien la sala de entrenamiento, pero

evite las corrientes de aire.

¢ Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

A iPeligro por desgaste!

» Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste. Solo se debe
usar el articulo si se encuentra en un estado
Sptimo.

La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafios ni desgaste.

Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafios ni desgaste.
Si estd dafiado, ya no se permite seguir
uséndolo.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos
deportivos.

* Caliente antes de cada entrenamiento y vaya
terminando el entrenamiento poco a poco.

Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.
Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentfamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente,

no de manera brusca y manteniendo una

velocidad constante.

Mantenga la respiracién constante. Exhale

durante los esfuerzos e inhale durante las

descargas.

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

Planificacién general del entrena-

miento

Elabore un plan de entrenamiento adaptado a

sus necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta estos principios:

* Cada tanda debe estar compuesta de
aprox. 12 repeticiones de un mismo ejercicio.

* Cada tanda puede repetirse 3 veces.

Entre cada tanda debe haber 30 segundos

de pausa.

Caliente bien todos los misculos antes de

cada entrenamiento.

* Recomendamos ademds estirar después de
cada unidad de entrenamiento.

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

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

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

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Si inclina
el torso hacia delante, calentard de manera
Sptima todos los misculos.
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2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

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

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

Importante: {No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra
con la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del
suelo. A continuacién, rote el pie elevado en
una direccién y, pasados unos segundos, en
la otra.

2.Cambie de pierna y repita el ejercicio.

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

Estiramiento

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

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

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia la
derecha.

Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

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

2. Lleve el brazo derecho detrés de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.
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3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presidnelo hacia atrés.
4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, manteni-

endo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

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

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.



Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QR-koden kommer man direkte til
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved
at indtaste artikelnummeret (IAN) 395782_2201
kan den komplette brugerveijledning ses og
downloades.

ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, for artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x mavemuskelmatte
1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Maks. belastning: 100 kg

Fremstillingsdato (m&ned/ér):

06/2022

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet il at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til traening af hele
kroppen. Artiklen er beregnet il privat brug og
er ikke egnet til medicinske og erhvervsmaessige
formal. Artiklen er kun beregnet til indendars

brug.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

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

A Fare for kvaestelser for born!

* Bgrn mé ikke lege med artiklen. Ger barn
tydeligt opmaerksomme pd, at artiklen ikke er
legetaj. Veer opmaeerksom pd berns legelyst og
gleede ved at eksperimentere.

* Sgrg for at forhindre situationer og adfzerd,
som artiklen ikke er beregnet fil.

* Barn mé& ikke befinde sig inden for raekkevid-
de aof artiklen under traeningen for at undgé
fare for kvaestelser.

* Rengering og almindelig vedligeholdelse mé
ikke udferes af barn uden opsyn.

* Artiklen skal opbevares utilgaengeligt for bern,
nér den ikke er i brug.

A Fare for kvzestelser!

* Denne artikel kan benyttes af bgrn fra 14 &r

og op og af personer med nedsatte fysiske,

sansemaessige eller psykiske evner samt mang-

lende erfaring og viden, hvis de er under

opsyn eller har modtaget undervisning i sikker

brug af artiklen og forstér de medfelgende

farer. Bern md ikke lege med artiklen.

Artiklen er ikke beregnet til at klatre pd eller

lege med! Serg for, at personer, iszer barn,

og dyr ikke klatrer p& artiklen eller lafter sig

op i den.

Der mé ikke foretages modifikationer pd

artiklen!

Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet

"Bestemmelsesmaessig brug”.

Kontroller artiklen for skader og slitage inden

hver brug. | tilfselde af beskadigelser mé du

ikke leengere anvende artiklen.

Stil kun artiklen pé et jaevnt og skridsikkert

underlag.

Anvend ikke artiklen i naerheden aof trapper

eller afsatser.

Artiklen mé kun anvendes under opsyn af

voksne og er ikke beregnet fil brug som

legeta;.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til avelser inden for raekkevidde.

* Vaer opmaerksom pd artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke. Kontroller
artiklens l&semekanisme inden hver brug.

Fare for kvaestelser ved trze-
ning!
* R&dfer dig med din lege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet fil raeningen.
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¢ Artiklen mé& ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

treen i overensstemmelse med din nuvaerende

treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og

overtraening kan du komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,

skal du straks standse traeningen og sege

leegehieelp.

Gravide ber kun traene efter aftale med egen

lege.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én

person ad gangen.

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et

frirum p& mindst 0,6 m til alle sider (fig. B).

* Vaer opmaerksom pé artiklens vaegt under

brugen, og undervurder den ikke.

Lad veere med at traene, hvis du er traet eller

ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter

méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde at

traene.

* Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgéd traek.

* Drik tilstreekkeligt under treeningen.

A Farer pa grund of slitage!

* Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug. Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri
stand!

* Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage.

* Underseg regelmaessigt artiklen for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende den.

Generelle treeningsanvisninger

Traeningsforlob

* Baer bekvemt sportstej og sportssko.

¢ Varm godt op inden hver treening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

* Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem gvel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Traen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. &g treeningsintensiteten langsomt.

¢ Gennemfgr alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og i et ensartet tempo.
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* Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

* Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgores.

Generel treningsplanlaegning

Lav en traeningsplan med gvelsessaet aof 6-8 ovel-

ser, der er afstemt til dine behov.

Overhold fglgende principper:

* Et gvelsessaet skal bestd af ca. 12 gentagelser
af en gvelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages 3 gange.

* Mellem avelsesseettene ber du holde en pau-
se p& 30 sekunder.

* Varm de forskellige muskelgrupper godt op
for hver traeningsenhed.

* Vi anbefaler derudover at straekke ud efter
hver treeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver tree-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gan-

ge.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Drej langsomt hovedet i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3.Traek skuldrene op il rerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!



Benmusklerne

1. Stil dig pé& et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bgjet knze. Drej
forst den loftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

2. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.

3. Left benene skiftevis, og gé& nogle skridt pa
stedet. Serg for ikke at lofte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver tree-
ning. Herunder foreslar vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte gvelser 3 gange i 15-
30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Traek bladt hovedet mod venstre med den ene
h&nd, derefter mod hgijre.

Denne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let begjet.

2. For hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om heijre albue, og
trek den bagud.

4. Skift side, og gentag wvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd baekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug. Renger kun med en
fugtig klud, og ter af bagefter.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe

rengeringsmidler.
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Questo documento & una versione stampata
ridotta delle istruzioni d'uso complete. Scansio-
nare il codice QR per giungere direttamente al
sito di assistenza di Lidl

(www.lidl-service.com) e inserire il codice
articolo (IAN) 395782_2201 per visionare e
scaricare le istruzioni d'uso complete.

AVVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete
e le indicazioni di sicurezza per evitare danni

a persone e cose. Le brevi istruzioni sono parte
integrante di questo articolo. Prima di utilizza-
re |'articolo prendere conoscenza di tutte le
indicazioni d'uso e sulla sicurezza. Conservare
con cura le brevi istruzioni e, se di dovesse
consegnare |'articolo a terzi, consegnare ad essi
anche tutta la documentazione.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x tappetino per muscoli addominali

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Portata massima: 100 kg

Data di produzione (mese/anno):

06,2022

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato come strumen-
to di allenamento per tutto il corpo. L'articolo

& concepito per I'impiego in ambito privato e
non & adatto a scopo medico, terapeutico né
commerciale. L'arficolo & adatto esclusivamente
allimpiego in ambienti chiusi.
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Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Rischio di
soffocamento.

A Pericolo di lesioni per i bambini!

¢ | bambini non devono giocare con |'articolo.
Informare i bambini in particolare del fatto
che Iarticolo non & un giocattolo. Tenere in
considerazione la naturale propensione al
gioco e alla sperimentazione dei bambini.
Evitare le situazioni e i comportamenti per i
quali non & previsto |'uso dell’articolo.
* | bambini non devono trovarsi alla portata
dell’articolo durante I'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni.
La pulizia e la manutenzione a cura dell’v-
tente non devono essere eseguite da bambini
non sorvegliati.
¢ In caso di mancato utilizzo, |'articolo deve
essere riposto in modo che non sia accessibile
ai bambini.

/\ Pericolo di lesioni!

* Questo articolo pud essere usato da bambini
di etd superiore a 14 anni e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscenza solo sotfto
sorveglianza oppure se sono state istruite sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso. | bambini non devono
giocare con |'articolo.

L'articolo non & una struttura per arrampicarsi
o per giocare. Assicurarsi che le persone,

in particolare i bambini, e gli animali non si
arrampichino sull’articolo né vi salgano.

* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare |'articolo esclusivamente come
descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.

* Prima di ogni uso, verificare se I'articolo
presenta danni o segni d'usura. In caso di
danneggiamenti, non utilizzare piv I'articolo.
Collocare I'articolo solo su una superficie
piana e antiscivolo.



* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

L'articolo deve essere usato solo sotto la su-
pervisione degli adulti e non come giocattolo.
Conservare le istruzioni d'uso con le proposte
di esercizio sempre a portata di mano.
Durante |'uso dell’articolo, prestare attenzio-
ne all’altezza del peso e non sottovalutarla.
Prima di ogni uso, controllare il meccanismo
di blocco dell’articolo.

Pericolo di lesioni durante I’alle-
namento!

¢ Prima di iniziare ad allenarsi, consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o non si &

in perfetto stato di salute.

Effettuare sempre il riscaldamento prima di

procedere all’esercizio fisico, allenandosi

sempre in modo conforme al proprio stato di

forma attuale. In caso di sforzo elevato e di

sovrallenamento, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

Intorno all’area di allenamento devono

esserci ca. 0,6 m di spazio libero su tutti i lati

(fig. B).

Durante |'uso dell’articolo, prestare attenzione

all'altezza del peso e non sottovalutarla.

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-

ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere

ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

Arieggiare |'ambiente di allenamento in modo

sufficiente, evitando correnti d'aria.

* Bere a sufficienza durante |'allenamento.

A Rischi dovuti all’usura.

* Prima di ogni uso, verificare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. Utilizzare
I'articolo solo se in perfette condizioni.

¢ La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura.

* Verificare regolarmente se I'articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggic-
menti, non utilizzare piv I'articolo.

Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

* Tra un esercizio e |'altro, fare delle pause di
durata adeguata e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'intensitd
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme,
evitando movimenti bruschi e con una velocitd
costante.

* Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Espirare durante lo sforzo e inspirare durante
la fase di scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia

corretta durante |'esercizio.

Programma generale di
allenamento
Creare il proprio programma di allenamento
in base alle necessita personali con serie di
6-8 esercizi.
Prestare aftenzione ai seguenti principi di base:
* Una serie dovrebbe consistere di ca. 12 ripeti-
zioni di uno stesso esercizio.
* Ogni serie pud essere ripetuta 3 volte.
* Tra una serie e 'altra, fare una pausa di
30 secondi.
* Prima di ogni sessione di allenamento, scalda-
re a fondo i vari gruppi muscolari.
Si consiglia di fare stretching dopo ogni
sessione di allenamento.



Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti 2-3 volte
ciascuno.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento per 4-5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spin-
gerle con cautela verso I'alto. Inclinando il
busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e, dopo
un minuto, cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento. Quindi, disegnare
dei cerchi con il piede della gamba sollevata
in una direzione e cambiare direzione dopo
qualche secondo.

2. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

3. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Stretching

Dopo ogni allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per fare un po’ di stretching. Di seguito,
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 second.i.
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Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.

Con questo esercizio si allungano i muscoli dei

lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell’altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro e vicine. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Pulire solo con un panno umido e quindi
asciugare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.



Questo documento & una versione stampata
ridotta delle istruzioni d'uso complete.
Scansionare il codice QR per giungere
direttamente al sito di assistenza di Lidl
(www.lidl-service.com) e inserire il codice
articolo (IAN) 395782_2201 per visionare e
scaricare le istruzioni d'uso complete.

AVVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete
e le indicazioni di sicurezza per evitare danni

a persone e cose. Le brevi istruzioni sono parte
integrante di questo articolo. Prima di utilizzare
I'articolo prendere conoscenza di tutte le
indicazioni d'uso e sulla sicurezza. Conservare
con cura le brevi istruzioni e, se di dovesse
consegnare |'articolo a terzi, consegnare ad essi
anche tutta la documentazione.

Csomag tartalma (A abra)

1 x matrac a hasizom edzéséhez
1 x révid Gtmutatd

MUszaki adatok

Max. terhelés: 100 kg

Gyadrtasi datum (hénap/év):
06,/2022

Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdz céljdra fejlesz-
tették ki, amellyel az egész testét edzheti. A
terméket magdniellegl haszndlatra tervezték, az
nem alkalmas gyégydszati és iparizési célra. A
termék csak beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoldéanyaggal. Légutak kiilsé elzars-
ddésa miatti fulladdsveszély 4ll fenn.

Gyermekek szamara balesetve-
szélyes!
¢ Gyermekek nem jdatszhatnak a termékkel.
Hivia fel a gyermekek figyelmét arra, hogy
a termék nem jatékszer. Vegye figyelembe
a gyermekek természetes jatékdsztonét és
kisérletezd kedvét.
Elézze meg az olyan helyzeteket és viselkedé-
si formdkat, amelyek a termék rendeltetésével
nem férnek &ssze.
A balesetveszély elkerijlése érdekében az
edzés alatt gyermekek nem tartézkodhatnak a
termék hatéksrén belil.
Tisztitast és felhaszndléi karbantartdst gyer-
mek feligyelet nélkiil nem végezhet.
Ha a terméket nem haszndlja, akkor térolja
azt gyermekek szamdra nem elérhetd helyen.

A Balesetveszély!

¢ A terméket csak akkor haszndlhatiak gyerekek
(14 éves kortdl) és olyan személyek, akik
nincsenek fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeik teljes birtokdban, illetve akik
hijan vannak a tapasztalatoknak és tudésnak,
ha feligyeletet kapnak vagy a termék bizton-
sdgos haszndlatét elmagyardztak nekik, és
tisztaban vannak az ebbd| ereds veszélyek-
kel. Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.
A termék nem mdszéalkalmatosség és nem
iatékszer! Ugyelien arra, hogy senki, de
kilénésen a gyermekek és az dllatok, ne
mdsszanak fel a termékre, illetve ne hozzdk
fel magukat rajta.

A terméket nem szabad datalakitani, médosi-
tanil

A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer(
haszndlat” részben megadottak szerint
haszndlja.
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* Minden hasznélat elétt ellenérizze a termék
épségét, illetve elhasznaléddsdat. A sérilt ter-
méket a tovabbiakban nem szabad hasznélni.

» Csak vizszintes, csuszdsmentes feliletre
helyezze le a terméket.

* Ne haszndlja a terméket 1épcsék vagy kiszs-
gellések kdzelében.

* Atermék nem jétékszer, azt csak felnétt

feligyelete mellett szabad haszndlni.

A gyakorlatokat tartalmazé haszndlati Gtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

A termék haszndlata sordn tgyeljen a soly

méretére, ne becsilje azt ald. Haszndlat el&tt

mindig ellendrizze a terméken a zarészerke-
zetet.

A Balesetveszély az edzés sordan!

* Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen

orvosaval. Bizonyosodjon meg arré|, hogy

egészségi dllapota lehetévé teszie az edzést.

Ne haszndlja a terméket, ha sériilése vagy

egészségigyi problémdija van.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés

elétt, és a mindenkori teljesitéképességének

megfelelden eddzen. A megerdltetés és a

tlzésba vitt edzés solyos sériléseket okozhat.

Rosszullét, szédiilés, hirtelen faradtsagérzet

esetén azonnal hagyja abba az edzést, és

forduljon orvoshoz.

Varandés nék kizdarélag orvosi konzultécié

utdn edzhetnek.

A terméket egy id8ben csak egy személy

haszndlhatja.

* Az edzés helye koriil egy legaldbb 0,6 m

nagysdagu teriiletet szabadon kell hagyni

(I dbra).

A termék haszndlata sordn tgyelien a sdly

méretére, ne becsilje azt ald.

* Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud &sszpon-

tositani. Ne eddzen azonnal étkezés utdn.

Varjon kb. 2 6rét az edzés megkezdésével.

Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-

get, de kerilje a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfelel mennyi-
ségi folyadékot.
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/\ Elhasznélédasbél adédé veszé-

lyek!

* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndlédasat. A terméket
csak kifogdstalan dllapotban szabad hasz-
ndlni!

A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor
szavatolhaté, ha az esetleges sérijléseket és
elhaszndlédését rendszeresen ellendrzik.

* Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhaszndalédasat. Sérilt terméket a
tovabbiakban nem szabad hasznélni.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edz8ci-
pét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén

fokozatosan hagyja abba az edzést.

Tartson megfeleld hosszisagy sziinetet az

egyes gyakorlatok k&z&t, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezddként ne eddzen til nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdt.

* Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen mozdulatokkal, hanem dallandé
tempéban.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifej-
tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kézben
lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn tgyeljen a helyes testtar-
tésra.

Edzésterv sszedllitasanak szem-

pontjai

Allitson 8ssze egy, az igényeinek megfelel,

6-8 gyakorlatsorbdl 4ll6 edzéstervet.

Ennek sordn a kévetkez8 alapelveket tartsa be:

* Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat kb. 12 is-
métlésébdl dlljon.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok kézétt mindig tartson 30 mé-
sodperc szinetet.



* Minden edzési szakasz el8tt melegitse be
megfelel8en az adott izomesoportot.

¢ Javasoljuk tovébbd, hogy minden edzési
szakasz utdn végezzen nyUjtast.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-

legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink

néhdny egyszer( gyakorlatot.

Az adott gyakorlatot mindig 2-3-szor ismételje

meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd jobbra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot 4-5-sz5r.

2.Végezzen lasst fejkdrzést el8szor az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégstt, és dva-

tosan hizza felfelé. Ha ekdzben el8redsnti
a felsétestét, akkor minden izma optimdlisan
melegedik be.

2.Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
maijd egy perc utdn véltson irdnyt.

3. Hozza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd en-
gedje 8ket maguktdl ismét visszaesni.

4.Kérézzén a bal és a jobb karjaval felvaltva
el8re, majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok
1. Alljon az egyik labéra, és a masik labat emel-

ie el a talajtél kb. 20 cm-re, behaijlitott térddel.

Ezt kdvetéen kdrdzzon a megemelt labfejével
az egyik irdnyba, majd néhdny masodperc
milva a mésik irényba.

2. Ezutdn véltson ldbat, és ismételie meg a
gyakorlatot.

3. Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon néhany
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
|abét csak annyira emelje el a talajtél, hogy
az egyensOlydt meg tudja tartani.

Nyujtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nydjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman elészér
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé beha-
jlitva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mégé gy, hogy
a kézfeje a lapockdak kézétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hétrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik
labfejét a talaijtsl.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a masik irdnyba.

3. Egy idé& utdn vdltson ldbat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosan egymas mellett mara-

djanak. Kézben tolja elére a meden-

céjét, a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahdmér-
sékletd helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves térl8kenddvel tisztitsa meg, utdna
térélje szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitashoz.
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A jelen dokumentum a teljes haszndlati dtmutatd
réviditett, nyomtatott kiadvanya. A QR-kéd
szkennelésével kdzvetlenil a Lidl szervizoldalara
juthat (www.lidl-service.com), és a cikkszam
(IAN) 395782_2201 beirdsdval a teljes
haszndlati Gtmutatét megtekintheti és letsltheti.
FIGYELMEZTETES! A személyi sériilések és
anyagi karok elkerilése érdekében vegye
figyelembe a telies haszndlati Gtmutatét és

a biztonsdagi utasitasokat. A révid Gtmutatd

a termék része. A termék haszndlata elétt
alaposan ismerje meg az dsszes haszndlati és
biztonsagi utasitast. Gondosan &érizze meg a
révid Otmutatét, és a termék harmadik félnek
t6rténd tovdbbadasakor adja 4t az &sszes
dokumentumot.

Obseg dobave (slika A)

1 x kratka navodila
Tehnicni podatki
Maks. obremenitev: 100 kg

Datum izdelave (mesec/leto):

06,2022

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot pripomog&ek za vadbo,
s katerim lahko trenirate vse telo. Izdelek je
zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren
za medicinske in poslovne namene. Izdelek je
primeren le za uporabo v notranjih prostorih.

Varnostni napotki

A Smrino nevarno!

¢ Ofrok nikoli ne puséaijte brez nadzora v bliZini
embalaZe. Obstaja nevarnost zadusitve zara-
di zunanje zapore.

A Nevarnost poskodb za otroke!

¢ Otroci se ne smejo igrati z izdelkom. Otroke
posebej opozorite na to, da izdelek ni igraéa.
Upostevaite igrivost otrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju.

Prepregite situacije in ravnanie, ki niso predvi-
deni za izdelek.
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* Otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu iz-
delka, da s tem prepredite nevarnost poskodb

* Ofroci ne smejo brez nadzora éistiti in vzdrze-
vati naprave.

* Ko izdelka ne uporabljate, ga shranite na
otrokom nedostopnem mestu.

A Nevarnost poskodb!

* Ta izdelek lahko uporabljajo otroci, stari

14 let in veg, ter osebe z zmanij3animi telesni-
mi, zaznavnimi ali dusevnimi sposobnostmi ali
s pomanijkanjem izkusenj in znanja, &e so pri
tem pod nadzorom odrasle osebe ali so bile
seznanjene z varno uporabo izdelka in razu-
mejo morebitne nevarnosti. Otroci se ne smejo
igrati z izdelkom.

Izdelek ni pripomocek za plezanie ali igragal
Preprigaijte se, da osebe, zlasti otroci, ter
Zivali ne plezajo na izdelek ali se ob njem ne
pobirajo.

Izdelka na noben nadin ne smete spreminjati!
Izdelek uporabljajte izkljuéno v skladu z raz-
delkom »Predvidena uporabax.

Pred vsako uporabo preverite, dli je izdelek
poskodovan oz. obrablien. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete veé uporabljati.
Izdelek postavite na ravno in nedrseco
podlago.

Izdelka ne uporabljaijte v blizini stopnic ali
podestov.

Izdelek je dovoljeno uporabljati le pod nad-
zorom odrasle osebe in ne kot igraéa.
Navodilo za uporabo z napotki za vadbo
vedno hranite na dosegu roke.

Pri uporabi izdelka upostevaijte njegovo tezo
in je ne podcenijuijte. Pred vsako uporabo
preverite zaporni mehanizem izdelka.

A Nevarnost poskodb pri vadbi!

* Pred za&etkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljaite, &e ste poskodovani
ali imate zdravstvene omejitve.

Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite v skladu
s svojo frenutno telesno pripravlienostjo. V pri-
meru prevelikega naprezanja in prekomerne
vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb.



¢ Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

Okoli vadbenega prostora mora biti na vseh

straneh najmanj 0,6 m prostega obmogja

(slika B).

Pri uporabi izdelka upostevaijte njegovo tezo

in je ne podcenijuijte.

* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne

vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe

poéakaijte pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zra&enje prostora za

vadbo, vendar prepreéite prepih.

* Med vadbo pijte zadostne koli¢ine tekodine.

A Nevarnosti zaradi obrabe!

* Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen. Izdelek lahko upo-
rabljate samo, &e je v brezhibnem stanju!

* Varnost izdelka je mogoce zagotoviti le, ¢e
redno preverjate, ali je poskodovan in obra-
blien.

* Redno preverjaite, ali je izdelek poskodovan
oz. obrablien. Ce je izdelek poskodovan, ga
ne smete ve¢ uporabljati.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna $portna oblaéila in $portne
copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaklju-
cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj &asa za pocitek

in pijte dovolj tekogine.

o Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Pocasi stopnijuijte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in v stalnem tempu.

¢ Bodite pozorni na enakomerno dihanje. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Splosno naértovanje vadbe

Naért vadbe prilagodite svojim potrebam, izva-

jajte od 6 do 8 vaij.

Pri tem upostevaite naslednja nadela:

* En sklop vaj naj obsega pribl. 12 ponovitev
vaje.

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3krat.

* Med posameznimi sklopi vaj vedno naredite
30-sekundni odmor.

* Pred vsako vadbeno enoto dobro ogrejte
razliéne misiéne skupine.

* Po vsaki vadbeni enoti priporoéamo razteza-
nje.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj Easa za
ogrevanje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite od 2- do 3+krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi obraaite v levo in v desno. Ta
gib ponovite 4- do 5-krat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekriZajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z ramama krozZite naprej in po eni minuti
zamenijaijte smer.

3. Povlecite rameni proti uSesom in ju nato
spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza;.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi, drugo pa dvignite s skrée-
nim kolenom pribl. 20 ¢cm od tal. Z dvignjeno
nogo najprej kroZite v eno smer, nato pa smer
po nekaj sekundah zamenijaijte.

2. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.
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3. Dviguijte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko dobro ohranjate ravnotezje.

Predlogi za vaje

V nadaljevaniu je predstavljenih nekaj od
Stevilnih vaj.

Pri vseh vajah se spodbuja naravna krivina
(lordoza) hrbtenice.

PoloZaj hrbta na tleh (slika E)

Zadéetni polozaj

1. Izdelek polozite na tla.

2. Usedite se pred izdelek in se s hrbtom poéasi
uleZite na izdelek. Roke in noge naj bodo pri
tem upognjene ter naj vas podpirajo, ko se
ulezete.

Konéni polozaj

3. Noge iztegnite.

4.Roki iztegnite in ju dvignite nad glavo. Dihajte
poéasi in enakomerno.

5.V tem polozaju lezite 2 minuti.

Pomembno: Ostanite sproséeni. Ko se

navadite na izdelek, lahko éas lezanja

podaljsate na 5 minut. Nato naredite
odmor in se razgibaite.

Sede¢ polozaj na pisarniskem stolu

(slika F)

Zadetni poloZaj

1. Izdelek naslonite pokonéno z ukrivljeno stran-
jo usmerjeno naprej na naslonjalo svojega
pisarnidkega stola.

2. Previdno se usedite &im bliZje izdelku.

3. Naslonite se na izdelek.

Konéni polozaj

4. Sedite pokonéno in spro$&eno.

5. Pokréite roki in nogi za 90°.

6.V tem poloZaju sedite 15 minut. Nato vsta-
nite in se razgibaijte.

Pomembno: Med delom morate imeti

hrbet gibljiv in v éim bolj naravnem

polozaiju.
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LeZanje na hrbtu v posteliji (slika G)

Zadetni poloZaj

1. Izdelek polozZite vodoravno na vzmetnico
tako, da je ukrivljeni del usmerjen navzgor.

2. Previdno zlezite v posteljo in se s hrbtom
ulezite &im bliZje izdelku.

3. Naslonite se na izdelek.

Konéni polozaj

4.Noge iztegnite.

5. Roki iztegnite in ju dvignite nad glavo. Dihajte
podasi in enakomerno.

6.V tem poloZaju lezite od 15 do 30 minut.
Nato vstanite in se razgibaijte.

Pomembno: Bodite sproséeni in pazite,

da imate je hrbet gibljiv.

Sededi polozaj na kavéu (slika H)

Zadéetni polozaj

1. Izdelek polozite pokonéno z ukrivljeno stranjo
usmerjeno naprej na naslonjalo kavéa.

2. Previdno se usedite &im bliZje izdelku.

3. Naslonite se na izdelek.

Konéni polozaj

4. Sedite pokonéno in sproséeno.

5. Pokrite roki in nogi za 90°, &e je mogoce.

6.V tem poloZzaju sedite 10 minut. Nato vsta-
nite in se razgibaite.

Pomembno: Bodite sproséeni in pazite,

da imate je hrbet gibljiv.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za
raztezanije. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vaijo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sproséeno.

2.7 eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno.

S to vajo raztezate stranske vratne misice.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.



3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.
4.Zamenijajte stran in ponovite vajo.
Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.
2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zamenigite stopalo.
Pomembno: Pazite, da vasi stegni osta-
neta vzporedno drugo poleg drugega.
Medenico pri tem potisnite naprej, trup
pa naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, ciscenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi. Cistite le z vla-
zno krpo in nato do suhega obrisite.
POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.
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