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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchs-
anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handi-
gen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1x Ab-Roller, zerlegt
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum
(Monat/Jahr): 05/2025

BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Der Artikel wurde zum Trainieren und
Stabilisieren verschiedener Muskel-
gruppen entwickelt. Der Artikel ist flr
den Einsatz im privaten Bereich kon-
zipiert und ist fir medizinische und
gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

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

o Denken Sie daran, sich vor dem Trai-
ning immer aufzuwdrmen, und trai-
nieren Sie lhrer aktuellen Leistungs-
fahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwachegefiihl oder Miidigkeit
brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

» Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

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

» Der Artikel darfimmer nur von einer
Person zur selben Zeit benutzt werden.

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

» Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

» Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

» Dieser Artikel ist flir ein maximales
Kérpergewicht von 100 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
lhr Kérpergewicht dartiiber liegt.

» Kontrollieren Sie vor jeder Verwen-
dung den festen Sitz aller Verbin-
dungselemente.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!
e Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie
sie auf die richtige Nutzung des Trai-

ningsinstruments hin und behalten
Sie die Aufsicht.

DE/AT/CH 7



Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zulésst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Quetsch- und Klemmgefahr!

» Achten Sie bei der Benutzung des Ar-
tikels auf Ihre Finger und Hautstellen.

A Gefahren durch Verschleif3!

» Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschédigungen oder Abnutzun-
gen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdaBig auf Beschddigungen und
VerschleiB3 gepriift wird. Bei Beschd-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

» Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

» Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. Nicht sachgeméBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem Verschleil3 fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B)

Stecken Sie den Griff in den Bauchmus-
keltrainer.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass die
Arretierpins des Griffs hérbar und fest
einrasten.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

» Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

» Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdhlich abklingen.

8 DE/AT/CH

« Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trin-
ken Sie genug.

Trainieren Sie als Anféinger nie mit ei-

ner zu hohen Belastung. Steigern Sie

die Trainingsintensitéit langsam.

« Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

* Achten Sie auf eine gleichmé&Bige
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
flihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

« Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéingen
sollten Sie jeweils eine Pause von
30 Sekunden einhalten.

« Wdrmen Sie lhre verschiedenen Mus-
kelgruppen vor jeder Trainingseinheit
gut auf.

+ Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwidrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
néichstin die eine, dann in die andere
Richtung.



Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie Ihre Héinde hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben. Wenn Sie dabei den
Oberkdrper nach vorn beugen, werden
alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute riickwdarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und he-
ben Sie das andere Bein mit gebeug-
tem Knie ca.20 cm vom Boden ab.

2.Kreisen Sie zundchst den angehobe-
nen Fuf3 in eine Richtung und wech-
seln diese nach einigen Sekunden.

3.Wechseln Sie danach auf Ihr anderes
Bein und wiederholen Sie diese Ubung.

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

Ubungsvorschliige

/\ VORSICHT!

Verletzungsgefahr!

Lange offene Haare, herabhdngender
Schmuck oder lose Kleidung kénnten
sich wdhrend des Trainings im Artikel
verfangen. Vermeiden Sie Verletzungen,
indem Sie lange Haare fest zusammen-
binden, jeglichen Schmuck ablegen und
enganliegende Kleidung tragen.

Im Folgenden wird Ihnen eine von vielen
Ubungen vorgestelit.

Bauchmuskulatur (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Schultern,
Arme, Bauch, Riicken

Ablauf

1. Knien Sie sich auf eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

3.Spannen Sie die GesdéB3- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterblétter zur Wirbelséiule.

4.Umfassen Sie den Griff und stlitzen
Sie die Unterarme auf die vorgesehe-
ne Ablage.

5.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

6.Halten Sie den Kopf in Verléngerung
der Wirbelsdule und liberstrecken Sie
nicht den Kopf.

7. Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Koérper-
spannung gut halten kdnnen.

8.Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberkérper
zuriick in die Ausgangsposition.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10-
bis 15-mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend die

Bauchmuskelspannung, um die Lenden-

wirbelsdule zu stabilisieren. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um eine kont-
rollierte Bewegung zu gewtdihrleisten.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden zeigen wir lhnen hierzu einige
einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3-mal pro Seite a 15 - 30 Sekun-
den ausfiihren.

DE/AT/CH 9



Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2.Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand
sanft zuerst nach links, dann nach
rechts. Durch diese Ubung werden die
Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Ful3 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 nebeneinan-

der bleiben. Das Becken schieben Sie

dabei nach vorn, der Oberkorper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur.

Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

10 DE/AT/CH

Hinweise zur Entsorgung

" Entsorgen Sie den Artikel und die
» Verpackungsmaterialien ent-
%A sprechend den aktuellen 6rtli-
chen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Foli-
enbeutel) fir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/. DerRecycling-Code dient der

E’a Kennzeichnung verschiedener
YY  Materialien zur Riickfliihrung in

den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit gro3er Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3-
gabe der folgenden Bestimmungen ein.
Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Tei-
le, die der normalen Abnutzung unter-
liegen und deshalb als Verschlei3teile
anzusehen sind (z. B. Batterien) sowie
nicht auf zerbrechliche Teile wie Schal-
ter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.



Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen
Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde
oder Vorgaben in der Anleitung/An-
weisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorge-
nannten Umstdnde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdihrleistung oder Ku-
lanz nicht verléingert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstan-
dungen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis er-
stattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.
lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewadhrleistungsanspriiche gegentiber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 491086_2501
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
(e Service Schweiz

Tel.: 08005644 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH
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Congratulations!
You have chosen to purchase a
high-quality product. Familiarise your-
self with the product before using it for
the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and
only for the given areas of application.
Store these instructions for use care-
fully. When passing the product on to
third parties, please also hand over all
accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

1x ab roller, disassembled
1x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 100kg

Date of manufacture
(month/year): 05/2025

Intended use

The product was developed to train and
stabilise various muscle groups. The
product is intended for private use and
is not suitable for medical or commer-
cial use.

12 GB/IE

Safety information
Risk of injury!

» Consult your doctor before you start
exercising. Make sure you are healthy
enough to exercise.

» Always remember to warm up before
exercising and exercise according
to your current performance ability.
Over-exertion and over-exercising can
lead to serious injuries. Stop exercis-
ing immediately and contact a doctor
if you experience pain, weakness or
fatigue.

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

* Pregnant women should only train
after consulting with their doctor.

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

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

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

» Do not use the product near steps or
landings.

» This product is designed for a max-
imum body weight of 100kg. Do not
use the product if you weigh more
than this.

» Check that all connectors are tight
before each use.

A Extra caution - risk of injury to
children!

» Do not allow children to use this
product unsupervised. Show them the
correct use of the exercise tool and
supervise them.

Only allow the use of the product if the
child's mental and physical develop-
ment allows it. This product is not a
toy.



A Risk of crushing and jamming!

» Take care of your fingers and skin
when using the product.

A Dangers due to wear and tear!

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

» Use only genuine spare parts.

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

Assembly (Fig. B)

Insert the handle into the abdominal
muscle trainer.

Note: make sure that the handle locking
pins audibly and firmly lock in place.

General exercise
instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

+ Warm up before each exercise sessi-
on and end the session gradually.

» Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself sufficient-
ly 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 or fast.

» Be sure to breathe steadily. Exhale du-
ring exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while
exercising.

General exercise plan

+ 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 exer-
cise 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, firstin one
direction then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back
and pull them upwards carefully. If
you bend your upper body forwards at
the same time, all your muscles will be
fully warmed up.

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

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

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

Important: don't forget to keep brea-

thing steadily!

Leg muscles

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

3.Switch legs and repeat this exercise.

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

Exercise suggestions

/\ CAUTION!

Risk of injury!

Long loose hair, hanging jewellery or
loose clothing could get caught in the
product during training. Avoid injuries
by tying up long hair tightly, removing all
jewellery and wearing tight-fitting
clothing.

One of many exercises is presented
below.

Abdominal muscles (Fig. C)
Muscles used: shoulders, arms, stom-
ach, back

Sequence

1. Kneel in the middle of the mat.

2.Hold the product in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are positioned below your
shoulders.

3.Tense your buttock and abdominal
muscles and pull your shoulder blades
towards your spine.

4.Grasp the handle and rest your fore-
arms on the support provided.

5.Slowly roll the product straight in front
of you.

6.Keep your head as an extension of
your spine and do not overextend your
neck.

7. Lower your upper body and pelvis as
far as you are able to without tou-
ching the floor and while maintaining
your body tension.
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8.After a short pause in the end posi-
tion, roll your upper body back to the
starting position.

9. Repeat this exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: keep your abdominal mus-

cles tightened throughout in order to

stabilise the lumbar spine. Perform the

exercise slowly to ensure controlled

movement.

Stretching

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

3 times per side for 15-30 seconds each.

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 prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

»>-a Dispose of the product and
%A packaging materials in accord-
ance with current local regula-

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

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

the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality
control. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH gives private end customers
a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following
provisions.

The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects.

The guarantee does not cover parts

subject to normal wear and tear that are

thus considered wear parts (e.g. batter-
ies) or fragile parts such as switches,
rechargeable batteries, or parts made
of glass.

Claims under this guarantee are exclud-
ed if the product has been used incor-
rectly, improperly, or contrary to the
intended purpose, or if the provisions

in the instructions for use were not ob-
served, unless the end customer proves
that a material or manufacturing defect
exists that was not caused by one of the
aforementioned circumstances.

Claims under the guarantee can only

be made within the guarantee period

by presenting the original sales receipt.
Please therefore keep the original sales
receipt. The guarantee period is not ex-
tended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guar-
antees, or as a gesture of goodwill. This
also applies to replaced and repaired
parts.

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

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

1AN: 491086_2501
Service Great Britain

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

@B Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie

GB/IE 15



Félicitations!

Vous venez d'acquérir un article de

grande qualité. Avant la premiére utili-

sation, familiarisez-vous avec l'article.
Pour celq, veuillez lire

@ attentivement la notice d'utilisa-
tion suivante.

Utilisez l'article uniquement comme in-

diqué et pour les domaines d'utilisation

mentionnés. Conservez bien cette no-

tice d'utilisation. Si vous cédez l'article a

un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble

de la documentation.

Etendue de la livraison
(fig. A)

1roue abdominale, démontée
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 100 kg

j , | | Date de fabrication (mois/année) :
05/2025

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été congu pour entrainer et
stabiliser différents groupes de mus-
cles. Larticle est destiné & un usage
privé et ne convient pas da des fins médi-
cales ou commerciales.
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Consignes de sécurité

Risque de blessure !

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

» Pensez toujours a vous échauffer
avant I'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités ac-
tuelles. Risque de blessures graves en
cas d'effort trop intense ou de suren-
trainement. Cessez immédiatement
I'entrainement en cas de troubles,
sensation de faiblesse ou fatigue et
consultez un médecin.

» Conservez toujours la notice d'utili-
sation et les consignes d'exercice a
portée de main.

» 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.

» Réservez un espace libre d'au moins
0,6 m autour de l'espace d'entraine-
ment (fig. D).

e Entrainez-vous uniquement sur une

surface plate et non glissante.

N'utilisez pas l'article a proximité d'es-

caliers ou autres descentes.

Cet article est prévu pour un poids

corporel maximal de 100 kg. N'utilisez

pas l'article si votre poids est supé-
rieur a cette limite.

Vérifiez avant chaque utilisation que

tous les éléments de fixation sont bien

fixés.

A Prudence particuliére - Risque

de blessure pour les enfants!

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet
article sans surveillance. Avisez-les de
l'utilisation correcte de I'équipement
d'entrainement et surveillez-les.



Autorisez l'utilisation uniquement si

le développement mental et physique
des enfants le permet. Cet article n'est
pas un jouet.

Risque d'écrasement et de
pincement!

» Faites attention & vos doigts et a votre
peau lorsque vous utilisez l'article.

A Dangers causés par l'usure !

» Larticle ne doit étre utilisé qu'en
parfait état. Avant chaque utilisation,
vérifiez que l'article n'‘est pas endom-
magé et ne présente pas de signes
d'usure. La sécurité de l'article ne peut
étre garantie que s'il fait 'objet d'un
controéle régulier des éventuels dom-
mages et de son usure. Ne plus utiliser
I'article s'il est endommagé.

» N'utilisez que des piéces de rechange
d'origine.

» Protégez l'article des températures
extrémes, du soleil et de I'numidité. Le
stockage et l'utilisation non appro-
priés de l'article peuvent causer une
usure prématurée, ce qui peut entrai-
ner des blessures.

Montage (fig. B)

Insérez la poignée dans l'appareil pour
abdominaux.

Remarque : veillez a ce que les gou-
pilles de verrouillage de la poignée
s'enclenchent de maniére audible et
correcte.

Conseils d'entrainement

généraux

Déroulement de I'entrainement

» Portez des vétements et des chaus-
sures de sport confortables.

+ Echauffez-vous avant chaque ent-
rainement et terminez I'entrainement
progressivement.

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

* Lorsque vous débutez, ne vous ent-
rainez pas avec un effort trop impor-
tant. Augmentez progressivement
I'intensité de I'entrainement.

» Effectuez tous les exercices de ma-
niére réguliere, sans &-coups ni trop
rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére.
Expirez pendant l'effort et inspirez
quand vous relGchez.

» Veillez a adopter une posture corpo-
relle correcte pendant la réalisation
des exercices.

Plan d'entrainement général

» Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 se-
condes entre chaque série.

« Echauffez bien vos différents groupes
musculaires avant chaque séance
d'entrainement.

* Nous recommandons également des
étirements aprés chaque séance
d'entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, pre-

nez suffisamment de temps pour
I'échauffement. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exerci-
ces simples.

Répétez chaque exercice 2 a 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 l'autre.
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Bras et épaules

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

2.Effectuez des cercles vers l'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
laissez-les retomber.

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

Important : n‘oubliez pas de continuer

arespirer calmement!

Muscles des jambes

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

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

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

4.Levez les jambes l'une apreés l'autre et
faites quelques pas sur place. Veillez
& ne lever vos jambes que dans la
mesure ou vous pouvez bien garder
votre équilibre.

Propositions d’'exercices

/\ PRUDENCE!

Risque de blessure'!

Les cheveux longs détachés, les bijoux
qui pendent ou les vétements lGches
pourraient se prendre dans l'article
pendant I'entrainement. Evitez les
blessures en attachant bien les cheveux
longs, en enlevant tous les bijoux et en
portant des vétements ajustés.

Vous trouverez ci-dessous une proposi-
tion d'exercice parmi d'autres.
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Muscles abdominaux (fig. C)
Muscles sollicités : épaules, bras, abdo-
minaux, dos

Déroulement

1. Agenouillez-vous sur un tapis.

2.Tenez l'article des deux mains. Les
coudes sont légérement fléchis et se
trouvent en-dessous des épaules.

3.Contractez les fessiers et les muscles
abdominaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Saisissez la poignée et appuyez vos
avant-bras sur le support prévu a cet
effet.

b.Faites lentement rouler l'article droit
devant vous.

6.Tenez la téte dans le prolongement de
la colonne vertébrale et ne I'étirez pas
trop.

7. N'abaissez pas trop le haut du corps
et le bassin, de maniére & ne pas
toucher le sol et & bien maintenir la
tension corporelle.

8.Aprés une courte pause dans la po-
sition finale, ramenez le haut de votre
corps dans la position de départ.

9. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en
trois séries.

Important : maintenez constamment

les muscles abdominaux tenus pour

stabiliser la colonne lombaire. Impor-
tant : faites I'exercice lentement pour
gardez le contréle sur le mouvement.

Etirements

Prenez le temps de vous étirer aprés
chaque séance d'entrainement. A cet
effet, nous vous montrons ci-dessous
quelques exercices simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois
par coté pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou
1. Tenez-vous dans une position déten-
due.



2.Al'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'd ce que la main droite se
situe entre les omoplates.

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

4.Changez de co6té et répétez l'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournez-le lentement, d‘abord dans un
sens, puis dans l‘autre.

3.Changez de pied au bout d'un mo-
ment.

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers l'avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article, ran-
gez-le toujours dans un endroit sec et
propre d une température ambiante.
Nettoyez uniquement avec de lI'eau puis
essuyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT ! Ne lavez jamais avec des
produits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

7o Y Ce produit est recyclable. Il est
$¥ soumis a la responsabilité élargie

du fabricant et est collecté
séparément.

& Eliminez le produit et les maté-
riaux d'emballage conformément
aux réglementations locales

actuelles en vigueur. Conservez les
matériaux d'emballage (comme les
sachets en plastique) hors de portée
des enfants.

Vous obtiendrez plus d'informations
relatives a I'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de
votre municipalité. Eliminez le produit et
I'emballage dans le respect de I'environ-
nement.

/\, Lecode derecyclage est utilisé
E’.‘) pour identifier les différents
" matériaux a retourner dans le
cycle de recyclage. Ce code se compose
du symbole de recyclage, représentant
le cycle de recyclage ainsi que d'un
numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service
aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin
et sous un contrble constant. DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
accorde au client final privé une garan-
tie de trois ans sur cet article & compter
de la date d'‘achat (période de garantie)
conformément aux dispositions sui-
vantes. La garantie ne vaut que pour les
défauts de matériaux et de fabrication.
La garantie ne couvre pas les piéces
soumises & une usure normale, les-
quelles doivent donc étre considérées
comme des piéces d'usure (comme par
ex. les piles), de méme qu'elle ne couvre
pas les piéces fragiles, telles que les
interrupteurs, les batteries ou les piéces
fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l'article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, hors du cadre de son usage ou du
champ d‘application prévu ou si les ins-
tructions de la notice d'utilisation n‘ont
pas été respectées, & moins que le client
final ne prouve que | “article présentait
un défaut de matériau ou de fabrication
n “étant pas di a l'une des conditions
mentionnées ci-dessus.
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Les réclamations au titre de la garantie
ne peuvent étre adressées pendant la
période de garantie qu’en présentant
le ticket de caisse original. Veuillez
pour cela conserver le ticket de caisse
original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes a formuler,
veuillez d'abord contacter le service
d'assistance téléphonique ci-dessous
ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - d hotre
appréciation - a réparer ou & remplacer
I'article gratuitement pour vous ou &
vous rembourser le prix d‘achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.
Vos droits légaux, en particulier les
droits de garantie contre le vendeur
concerné, ne sont pas limités par cette
garantie.

*Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque l'acheteur demande au ven-
deur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie
lors de l'‘acquisition ou de la réparation
d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d‘au moins sept jours
vient s'ajouter a la durée de la garantie
qui restait a courir.

Cette période court & compter de la
demande d'intervention de l'‘ache-
teur ou de la mise & disposition pour
réparation du bien en cause, si cette
mise a disposition est postérieure ¢ la
demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du
bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4
¢ L217-13 du Code de la consommation
et aux articles 1641 a 1648 et 2232 du
Code Civil.
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Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme
au contrat et répond des défauts de
conformité existant lors de la déli-
vrance.

Il répond également des défauts de
conformité résultant de I'emballage,
des instructions de montage ou de
I'installation lorsque celle-ci a été mise
& sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S il est propre a lI'usage habituelle-

ment attendu d‘un bien semblable et,

le cas échéant:

«s'il correspond & la description don-
née par le vendeur et posséder les
qualités que celui-ci a présentées a
l'acheteur sous forme d'échantillon ou
de modeéle;

«s'il présente les qualités qu'un ache-
teur peut lIégitimement attendre eu
égard aux déclarations publiques
faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment
dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques

définies d'un commun accord par les

parties ou étre propre & tout usage
spécial recherché par l'acheteur, porté

& la connaissance du vendeur et que

ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de confor-
mité se prescrit par deux ans & comp-
ter de la délivrance du bien.



Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie

& raison des défauts cachés de la
chose vendue qui la rendent impropre
& l'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que
l'acheteur ne l'aurait pas acquise, ou
n‘en aurait donné qu'un moindre prix,
s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibi-
toires doit étre intentée par l'‘acquéreur
dans un délai de deux ans & compter
de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables
& l'utilisation du produit sont dispo-
nibles pendant la durée de la garantie
du produit.

IAN : 491086_2501

Service France
Tel.: 0800919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 080012089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n'est valable que pour la France

FR/BE
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-

waardig artikel gekozen. Zorg ervoor dat

u voor het eerste gebruik met het artikel
vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.
Gebruik het artikel alleen zoals om-
schreven en voor het aangegeven doel.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed.
Geef alle documenten mee als u het
artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang (afb. A)

1x ab-roller, gedemonteerd
1x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 100 kg

j , | | Productiedatum (maand/jaar):
05/2025

Beoogd gebruik

Het artikel is ontwikkeld voor het trainen

en stabiliseren van verschillende groe-
pen spieren. Het artikel is bestemd voor
particulier gebruik en is niet geschikt
voor medische of commerciéle doelein-
den.
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Veiligheidstips
Kans op lichamelijk letsel!

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

» Denk eraan dat u altijd een war-
ming-up doet voordat u aan de
training begint. Train op een wijze die
overeenkomt met uw huidige presta-
tievermogen. Bij te hoge inspanning
en overbelasting kunt u zware ver-
wondingen oplopen. Breek de training
onmiddellijk af bij klachten, slapte of
vermoeidheid en neem contact op
met een arts.

» Bewaar de gebruiksaanwijzing met
de trainingsrichtlijnen altijd binnen
handbereik.

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

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

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

» Train alleen op een vliakke, antislip
ondergrond.

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

 Dit artikel is ontworpen voor een
maximaal lichaamsgewicht van
100 kg. Gebruik het artikel niet wan-
neer uw lichaamsgewicht dit gewicht
overschrijdt.

» Controleer voor elk gebruik of alle ver-
bindingselementen goed vastzitten.

A Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

» Laat kinderen het artikel niet gebrui-

ken zonder toezicht. Wijs hen op het

juiste gebruik van dit trainingsinstru-
ment en houd toezicht.



Laat kinderen het artikel alleen
gebruiken wanneer zij hiervoor vol-
doende geestelijk en lichamelijk zijn
ontwikkeld. Dit artikel is geen speel-
goed.

A Beknellings- en klemgevaar!

» Let bij het gebruik van het artikel op
uw vingers en huid.

A Gevaren als gevolg van slijtage!

» Het artikel mag alleen in goede staat
worden gebruikt. Controleer het arti-
kel voor elk gebruik op beschadigin-
gen of slijtage. De veiligheid van het
artikel kan alleen worden gegaran-
deerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en
slijtage. Als het artikel beschadigd is,
mag u dit niet meer gebruiken.

» Gebruik uitsluitend originele reserve-
onderdelen.

» Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Onjuis-
te opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige
slijtage, wat vervolgens kan leiden tot
letsel.

Montage (afb. B)

Steek de handgreep in de buikspiertrai-
ner.

Aanwijzing: let erop dat de vergrende-

lingspinnen van de handgreep goed en

hoorbaar vastklikken.

Algemene
trainingsinstructies

Trainingsverloop

» Draag comfortabele sportkleding en
sportschoenen.

» Voervoor elke training een warming-
up uit en bouw de training rustig af.

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

Train als beginner nooit met een te

hoge belasting. Voer de intensiteit

langzaam op.

» Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en
niet schokkerig of snel.

» Let erop dat u gelijkmatig blijft
ademhalen. Adem uit bij inspanning
en adem in bij ontspanning.

» Letertijdens de oefeningen op datu
een correcte lichaamshouding aan-
houdt.

Algemene trainingsplanning

» Elke oefenreeks kan 3 keer worden
herhaald.

* Tussen de oefenreeksen dient u tel-
kens een pauze van 30 seconden te
houden.

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

+ Wij raden u tevens aan om na elk trai-
ningsprogramma te rekken.

Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen tel-
kens 2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar
en trek ze langzaam naar boven.
Wanneer u hierbij het bovenlichaam
naar voren buigt, worden alle spieren
optimaal opgewarmd.
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2.Draai uw schouders tegelijkertijd naar
voren en wissel na een minuut van
richting.

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

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

Belangrijk: vergeet niet rustig te

blijven ademen!

Beenspieren

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

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

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

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

Voorbeeldoefeningen

/\ PAS OP!

Kans op lichamelijk letsel!
Lang, open haar, hangende sieraden of
loszittende kleding kunnen tijdens de
training verstrikt raken in het artikel.
Voorkom letsel door lang haar goed te
samenbinden, alle sieraden af te doen
en nauwsluitende kleding te dragen.

Hierna wordt u een van vele oefeningen
getoond.

Buikspieren (afb. C)

Spieren die worden belast: schouders,

armen, buik, rug

Verloop

1. Kniel op een mat.

2.Houd het artikel met beide handen
voor u. Uw ellebogen zijn licht ge-
bogen en bevinden zich onder de
schouders.
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3.Span uw bil- en buikspieren aan en
breng de schouderbladen naar elkaar
toe.

4.Houd de handgreep vast en steun
met uw onderarmen op het hiervoor
bestemde plateau.

5.Rol het artikel langzaam en recht naar
voren.

6.Houd het hoofd in het verlengde van
uw wervelkolom en strek uw hoofd
niet te ver uit.

7. Laat uw bovenlichaam en bekken zo
ver zakken dat u de grond niet kunt
raken en de lichaamsspanning goed
kunt vasthouden.

8.Na een korte pauze in de eindpositie
rolt u uw bovenlichaam terug naar de
uitgangspositie.

9. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: houd de spanning van de

buikspieren vast om de lendenwervel-

kolom te stabiliseren. Voer de oefening
langzaam uit om een gecontroleerde
beweging te waarborgen.

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
gebogen.

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

3.Pak met uw linkerhand uw rechterelle-
boog en trek deze naar achteren.



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

Beenspieren

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

2.Draai hem langzaam eerst de ene en
vervolgens de andere kant op.

3.Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet
gebruikt altijd droog en schoon op ka-
mertemperatuur.

Reinig alleen met water en veeg vervol-
gens droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agres-
sieve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

5= Voerhetartikel en de verpak-
%A kingsmaterialen af in
overeenstemming met de actuele
lokale voorschriften. Berg verpakkings-
materialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijko-
mende informatie over de afvoer van
het onbruikbaar geworden artikel krijgt
u bij uw gemeente- of stadsbestuur.
Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk af.
/\, De recyclingcode dient om
E’.‘) verschillende materialen voor
recyclingdoeleinden te kenmer-
ken. De code bestaat uit een recyc-
lingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorg-
vuldigheid en onder permanent toezicht
geproduceerd. De firma DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH verleent
particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf

de datum van aankoop (garantieter-
mijn) en dit op grond van de volgende
bepalingen. De garantie geldt alleen
voor materiaal- en verwerkingsfouten.
De garantie is niet van toepassing op
onderdelen die aan een normale slijtage
onderhevig zijn en daarom als niet-slijt-
vaste onderdelen te beschouwen zijn
(bv. batterijen) en evenmin op breekbare
onderdelen, bv. schakelaars, accu's of
onderdelen die van glas gemaakt zijn.
Uit de garantie voortvloeiende claims
zijn uitgesloten als het artikel onvak-
kundig, verkeerd of niet in het kader van
de voorziene bepaling of in het kader

van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de
gebruiksaanwijzing niet in acht genomen
werden, tenzij de eindklant aantoont dat
er sprake is van een materiaal- of verwer-
kingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.
Uit de garantie voortvloeiende claims
kunnen alleen tijdens de garantieperi-
ode op vertoon van de originele kassa-
bon ingediend worden. Gelieve daarom
de originele kassabon te bewaren. De
garantieperiode wordt door eventuele
reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet
verlengd. Dit geldt ook voor vervangen
en gerepareerde onderdelen.
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Gelieve u bij klachten in eerste instantie
tot de hieronder vermelde servicehotline
te richten of met ons per e-mail contact
op te nemen. s er sprake van een garan-
tiegeval, dan wordt het artikel door ons
- naar onze keuze - voor u gratis gere-
pareerd, wordt het vervangen of wordt
de aankoopsom terugbetaald. Verdere
rechten op grond van de garantie besta-
an niet.
Uw wettelijke rechten, in het bijzon-
der rechten op garantie tegenover de
betreffende verkoper, worden door deze
garantie niet beperkt.
IAN: 491086_2501
Service Belgié

Tel.: 080012089

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

Tel.: 0800 0249630

E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg
Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy
zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
@ nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqcz-
nie w opisany sposéb oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
upewnic sie, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy (rys.A)

1x roller, do samodzielnego montazu
1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne
@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

j , | | Data produkgji (miesigc/rok):
05/2025

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Produkt zostat opracowany do trenowa-
nia i stabilizacji réznych partii mie-
$niowych. Produkt jest przeznaczony

do uzytku prywatnego i nie nadaje sig
do celéw medycznych ani komercyj-
nych.

Wskazoéwki bezpieczenstwa
Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

» Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem. Upewnié
sie, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.

e Przed treningiem nalezy wykonaé roz-

grzewke oraz dostosowad intensyw-

nos$é éwiczen do aktualnej kondycji.

Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie

grozg powaznymi urazami. W razie

wystqgpienia jakichkolwiek dolegliwo-
$ci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwagé trening i skon-
sultowac sie z lekarzem.

Instrukcje uzytkowania wraz z propo-

zycjami éwiczen nalezy przechowy-

waé w tatwo dostepnym miejscu.

» Kobiety w cigzy mogq trenowac tylko
za zgodq lekarza.

* Produkt jest przeznaczony do uzytku
przez jednqg osobeg naraz.

» Wokoét obszaru treningowego nalezy
zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni (rys. D).

o Trenowad tylko na ptaskim i niesliskim
podtozu.

» Nie korzystaé z produktu w poblizu
schoddéw lub podestow.

* Produkt jest dostosowany do mak-

symalnej wagi ciata uzytkownika

wynoszqgcej 100 kg. Nie nalezy uzywaé
tego produktu, jesli waga uzytkownika
przekracza te wartosé.

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢

prawidtowe zamocowanie wszystkich

Srub.

A Zachowacé szczegodlng ostroz-
nos¢é - niebezpieczenstwo od-
niesienia obrazen przez dzieci!

» Nie pozwala¢ dzieciom na uzywanie

tego produktu bez nadzoru. Poin-
struowac je, jak wtasciwie uzywaé
urzgdzenia treningowego i pozwalaé
im éwiczyc¢ tylko pod nadzorem.
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Zezwala¢ dzieciom na uzywanie pro-
duktu tylko wtedy, gdy ich rozwéj umy-
stowy i fizyczny na to pozwala. Produkt
ten nie jest przeznaczony do zabawy.

Niebezpieczenstwo zgniecenia
i zakleszczenia!
* Nalezy uwazaé na palce i miejsca
na skdrze podczas uzytkowania pro-
duktu.

Zagrozenia spowodowdane
zuzyciem!

» Produkt moze by¢ uzywany wytqgcznie,
jesli jest w idealnym stanie. Przed kaz-
dym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pro-
dukt pod kgtem uszkodzen lub zuzy-
cia. Bezpieczenstwo tego produktu
mozna zagwarantowac tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany
pod kgtem uszkodzen i zuzycia. W ra-
zie stwierdzenia uszkodzen nie wolno
korzystaé z produktu.

» Nalezy uzywaé wytgcznie oryginal-
nych czesci zamiennych.

e Chroni¢ produkt przed skrajnymi tem-
peraturami, storicem oraz wilgociq.
Niewtasciwe przechowywanie i uzyt-
kowanie produktu moze spowodo-
wac przedwczesne zuzycie, Co moze
skutkowaé obrazeniami podczas
korzystania z produktu.

Montaz (rys. B)

Umiesci¢ uchwyt w trenerze brzucha.
Wskazéwka: upewnic¢ sig, ze bolce blo-
kujgce uchwytu zatrzasnety sie w spo-
s6b styszalny.

Ogodlne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez
sportowq i buty sportowe.

» Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy
sie rozgrzaé, a zakonczenie treningu
powinno odbywaé sie stopniowo.
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* Pomiegdzy éwiczeniami nalezy robié
odpowiednio dtugie przerwy oraz
uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny
wybieraé zbyt intensywnego tre-
ningu. Nalezy stopniowo zwigkszadé
intensywnos¢é treningu.

+ Wykonywaé ¢wiczenia rownomiernie,
unikajgc szarpanego lub zbyt szyb-
kiego tempa.

e Zwracaé uwage ha rownomierne
oddychanie. Wydycha¢ powietrze
podczas napinania migsni, a wdychadé
podczas ich rozluzniania.

¢ Podczas wykonywania éwiczen
zwracacé uwage na prawidiowq
postawe ciata.

Ogdlne planowanie treningu

» Kazda seria éwiczen moze by¢ powt-
arzana 3 razy.

» Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen
nalezy robi¢ 30-sekundowq przerwe.

* Przed kazdq sesjq treningowq
nalezy dobrze rozgrzaé rézne partie
migsniowe.

» Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciqggajgce po kazdej sesji trenin-
gowej.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy
poswiecié wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke. Ponizej znajduje sie opis
kilku prostych éwiczen.

Wykonywa¢é poszczegdlne éwiczenia

w seriach od 2 do 3 powtdrzen.

Migsnie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w pra-
wo. Powtérzyé ten ruch od 4 do 5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny
gtowq w jednym kierunku, a nastepnie
W przeciwnym kierunku.



Receibarki

1. Ostroznie unie$¢ ku gorze
skrzyzowane za plecami rece. Wyko-
nywanie tego ¢wiczenid z tutowiem
pochylonym do przodu zapewni opty-
malne rozgrzanie wszystkich migsni.

2.Zataczaé kregi ramionami do przo-
du (jednoczesnie) i zmienié kierunek
po jednej minucie.

3.Przyciggngé ramiona do uszu i po-
nownie opuscié¢ ramiona.

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

Wazne: nie nalezy zapominacé przy tym

o spokojnym oddechu!

Migsnie nég

1. Stang¢ na jednej nodze i uniesé drugq
noge z ugietym kolanem ok. 20 cm
nad podtozem.

2.Najpierw zataczac okregi uniesiong
stopq w jednym kierunku, po kilku
sekundach zmienié¢ kierunek obrotéw.

3.Nastepnie zmienié noge i powtoérzyé
to éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié
tylko na takq wysokosé, ktéra pozwoli
utrzymac réwnowage.

Propozycje éwiczen

/\ OSTROZNIE!
Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

Dtugie luzne wtosy, wiszgca bizuteria
lub luzne ubrania mogq sie zaplqgtaé

w produkt podczas treningu. Nalezy
unika¢ obrazen, zwiqzujgc dtugie wtosy,
zdejmujqc bizuterie i noszqc przylega-
jgcqg do ciata odziez.

Ponizej prezentujemy jedno z wielu
mozliwych éwiczen.

Migs$nie brzucha (rys. C)
Oddziatywanie na miesnie: barki, rece,
brzuch, plecy
Przebieg
1. Uklekngé na macie.
2.Trzymaé produkt obiema rekoma.
tokcie sq lekko zgiete i znajdujg sie
ponizej barkéw.
3.Napigé miesnie brzucha i posladkoéw,
wyprostowaé tutéw i przyciqgngé
topatki w kierunku kregostupa.
4.Chwyci¢ uchwyt, a przedramio-
na oprzeé na przewidzianych do tego
celu podpdrkach.
5.Przetoczy¢ produkt powoli i prosto
do przodu.
6.Utrzymywac gtowe w przedtuzeniu
kregostupa i nadmiernie jej
nie odchylaé.
7. Opuscié gérnq czes¢ ciata i miednice
na tyle, aby nie dotkngé podtogi
i utrzyma¢ prawidtowe napiecie ciata.
8.Po krotkiej przerwie w koncowej
pozycji odwréci¢ gérng czesé ciata
z powrotem do pozycji wyj$ciowej.
9. Powtdrzyé to ¢wiczenie od 10 do 15
razy w trzech seriach.
Wazne: utrzymywaé napiegcie
migsni brzucha przez caty czas, aby
ustabilizowaé ledZzwiowy odcinek
kregostupa. Wykonywaé éwiczenie
powoli, aby ruch byt w petni kontrolo-
wany.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswiecié
wystarczajgco duzo czasu

na rozcigganie. Ponizej prezentujemy
kilka prostych ¢wiczen.

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

Migsnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2.Delikatnie pociggng¢ dtoniq gtowe
najpierw w lewq, a nastepnie w prawg
strone. To éwiczenie ma na celu
rozciggniecie miesni szyi.
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Receibarki

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

2.Przeniesé prawq reke za gtowe w taki
sposob, aby prawa dtoni znalazta sie
miedzy topatkami.

3.Chwyci¢ lewq dtoniqg prawy tokieé
i pociggnqg¢ go do tytu.

4.Zmienié strony i powtdrzy¢ éwiczenie.

Migsnie nég

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej
i oderwa¢ jedng stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny
stopq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.

3.Po chwili zmieni¢ stope.

Wazne: zwrécié¢ uwage, aby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunigta do przodu,

a tuiéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czy-
stym miejscu, w temperaturze pokojowe;j.
Czysci¢ wytgcznie wodg, a nastepnie
wytrzeé do sucha sciereczkq.

WAZNE! Nie czy$cié przy uzyciu ostrych
srodkéw czyszczgeych.

Uwagi odnos$nie
recyklingu
> Artykutimateriaty opakowanio-
we nalezy usunqgé zgodnie z
aktualnie obowiqzujgcymi
miejscowymi przepisami. Materiaty
opakowaniowe (np. worki foliowe) nalezy
przechowywaé w miejscu niedostgpnym
dla dzieci. Szczegoétowe informacje na
temat sposobdw usuwania zuzytego
artykutu mozna uzyskaé u wtadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz
opakowanie nalezy usungé w sposéb
przyjazny dla srodowiska.
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/N, Kod recyklingu stuzy do oznacze-

& nia réznych materiatéw nadajg-
”  cych sie do ponownego przetwo-

rzenia (recyklingu). Kod taki sktada sie z
symbolu recyklingu odzwierciedlajgce-
go obieg materiatéw do ponownego
przetworzeniaq, a takze z numeru, ktéry
jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statqg kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koncowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwarancji
od daty zakupu (okres gwarancyjny) z
zastrzezeniem ponizszych postanowien.
Gwarancja dotyczy wytgcznie wad ma-
teriatowych i wad wykonania. Gwaran-
cja nie obejmuje czesci, ktére podlegajqg
normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu
nalezy je traktowaé jako czesci zuzy-
walne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetgcznikéw, akumula-
toréw ani czgsci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposéb niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposob wykraczajgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koricowy
udowodni istnhienie wady materiatowe;j
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszaé wytqcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowaé
oryginalny dowéd zakupu!



W przypadku jakichkolwiek reklama-
cji prosimy skontaktowaé sie z nami
najpierw za posrednictwem podanej
ponizej infolinii serwisowej lub dro-

gg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastqpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji nie wynikajg
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegdl-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub cate-
go artykutu okres gwarancji przedtuza
sie o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 491086_2501
Serwis Polska

Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl

PL
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Srdec¢né blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasledujici
@ navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento navod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek predate
tfeti osobé, predejte ji i veSkerou doku-
mentaci.

Obsah baleni (obr.A)
1x posilovaci kole€ko, rozlozeny
1x ndavod k pouziti

Technické udaje

@ Maximalni zatizeni: 100 kg

j , | | Datum vyroby (mésic/rok):
05/2025

Pouziti dle urceni

Vyrobek byl vyvinut pro trénink a stabili-
zaci riznych svalovych skupin. Vyrobek
je uréen pro soukromé pouziti a neni
vhodny pro Iékafské a komeréni Ucely.
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Bezpecnostni pokyny

Nebezpedi poranéni!
Predtim, nez za¢nete cvicit, se porad-
te se svym lékarem. Ujistéte se, ze vas
zdravotni stav umoznuje cvicit.
Nezapomerite se pred cviéenim vzdy
zahrat a cvicte podle své aktudlni vy-
konnosti. V pfipadé nadmérné ndma-
hy a pretizeni hrozi vdznd zranéni. Pri
potizich, pocitu slabosti nebo unavé
okamzité prestarite cvicit a obratte
se na lékare.
Ndvod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni
meéjte vzdy v dosahu.
Téhotné Zeny by mély cviéit jen po
poradé se svym Iékarfem.
Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouzivat vzdy jen jedna osoba.
Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (obr. D).
Cvicte pouze na rovném a neklouza-
vém podkladu.
Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti
schodl nebo stupinkd.
Tento vyrobek je uréen pro maximailni
télesnou hmotnost 100 kg. Nepouzi-
vejte tento vyrobek, pokud mdte vyssi
télesnou hmotnost.
Pred kazdym pouzitim zkontrolujte
pevné dotazeni v§ech spojovacich
prvka.

A Upozornéni - nebezpedéi

poranéni déti!

» Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek

pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim,
jak tuto cviéebni pomuicku sprdvné
pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouzivat toto ndcini pouze
v pripadé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj
déti umoznuje. Tento vyrobek neni
hracka.



Nebezpeéi pohmozdéni
a skfipnuti!

 Pfi pouzivani vyrobku si ddvejte pozor
na prsty a kdzi.

Nebezpeéiv dusledku
opotiebeni!

» Vyrobek se smi pouzivat pouze v bez-
vadném stavu. Pfed kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni vyrobek posko-
zeny nebo opotiebovany. Bezpec¢-
nost vyrobku muze byt zaru¢ena jen
tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovdn
z hlediska poskozeni a opotiebeni.

V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi
ddle pouzivat.

» Pouzivejte pouze origindlni ndhradni
dily.

» Chrarite vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vihkosti. Nesprdvné
uskladnéni a pouziti vyrobku mize
vést k predéasnému opotiebeni, coz
mUiZe mit za ndsledek zranéni.

Montaz (obr. B)

Rukojet zasurite do posilovace bfignich
svald.

Upozornéni: Dbejte na to, aby se are-
taéni koli¢ky rukojeti slySitelné a pevné
zajistily.

Obecné pokyny pro cviéeni

Pribéh cvi¢eni

» Noste pohodiné sportovni obleéeni
a tenisky.

» Pred kazdym cvi¢enim se zahfejte
a cvi¢eni ukonéujte pomalu.

» Délejte mezi jednotlivymi cvi-
ky dostateéné dlouhé pauzy
a dostatecéneé pijte.

» Pokud jste zaédtecnik, necvicte
nikdy s pfiliS vysokou zatézi. Intenzitu
cviéeni zvysujte postupné.

» Provddéjte veskeré cviky stejnomérné,
vyvarujte se prudkych a rychlych
pohybu.

» Dbejte na pravidelné dychdni. Pfi
ndmaze vydechujte a pfi odleh&eni
se nadechuijte.

o Béhem provddéni cvikl dbejte na
sprdavné drzeni téla.

Obecny pldn cvic¢eni

o Kazdou sérii je mozné 3krdt zopako-
vat.

» Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet

prestdavku v délce 30 sekund.

Pred kazdym tréninkem dobre

zahtejte jednotlivé svalové skupiny.

* Kromé toho doporucéujeme po kazdém
tréninku provést zdvérecné protazeni.

Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte do-
statek ¢asu na zahidti. Nize naleznete
popis nékolika jednoduchych cvikd.
VSechny cviky byste méli 2 az 3krat
zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otacejte hlavu pomalu doleva
a doprava. Opakujte tento pohyb
4 az 5krat.

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

Paze a ramena

1. ZkFizte ruce za zAady a opatrné je
vytdhnéte nahoru. Kdyz se pfitom
predklonite, vSechny svaly
se optimdlné zahfreji.

2.Provddéjte krouzeni obéma rameny
soucasné dopredu a po jedné minuté
zménte smér.

3.Vytdhnéte ramena smérem k usim
a nechte je opét klesnout.

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

Dilezité: Nezapomeiite pFitom klidné

dychat!
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Svalstvo nohou

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

2.Zvednutou nohou provddéjte ne-
jprve pomaly krouzivy pohyb jednim
smérem a po pdr sekunddch druhym
smérem.

3.Stejné cviceni zopakujte i s druhou
nohou.

4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokli na misté. Nohy vzdy
zvedejte jen do takové vysky, abyste
dokdzali dobie udrzet rovnovdhu.

Navrhy na cviéeni

/\ UPOZORNENI!

Nebezpeci poranéni!

Dlouhé nesepnuté vilasy, visici Sperky
nebo volny odév by se mohl béhem
tréninku zachytit ve vyrobku. Pfedchd-
zejte zranénim tim, Ze si pevné svazete
dlouhé vlasy, sunddte si vSechny Sperky
a budete nosit priléhavy odév.

NiZe je uveden jeden z mnoha pfikladu

cviceni.

B¥iSni svalstvo (obr. C)

Posilované svalstvo: ramena, paze,

bficho, zdda

Pribéh

1. Kleknéte si na podlozku.

2.Drzte vyrobek obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou mirné ohnuté
a nachdzeji se pod rameny.

3.Napnéte hyzdové a bfisni svaly a lo-
patky tdhnéte k patefi.

4.Uchopte rukojet a na predloktich
se vzepriete o opérnou plochu.

5.Pomalu a rovné pohybujte s vyrobkem
dopredu.

6.Hlavu drzte v prodlouzZeni pdtere
a nadmérné ji nenatahujte.

7. Spustte horni ¢dst téla a pdnev jen
natolik, abyste se nedotkli podlahy
a dobfe udrzeli napnuti téla.
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8.Po krdtkém setrvdni v kone¢né poloze
spustte svou horni ¢dst téla zpét do
vychozi polohy.
9. Opakujte tento cvik 10 az 15 krat
ve tfech sériich.
DiileZité: NepFetrzité udrzujte napnuté
bFisni svaly, €imz stabilizujete bederni
pdtef. Pohyb provddéjte pomalu, aby
probihal kontrolované.

Zaveérecné protazeni

Po kazdém cviéenim si udélejte dosta-
tek ¢asu na protazeni. Nasledné k tomu
uvdadime nékolik jednoduchych cvikd.
Jednotlivé cviky byste méli provadét
3krat na kazdé strané po dobu 15-

30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou
nejprve doleva, poté doprava. Timto
cviéenim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte se rovné, kolena jsou mirné
pokréend.

2.Pravou pazi dejte dozadu za hlavu
tak, aby pravd ruka spocivala mezi
lopatkami.

3.Levou rukou uchopte pravy loket
a zatlaéte dozadu.

4.\/yménte strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné d zvednéte jednu
nohu ze zemé.

2.Provadéjte pomaly krouzivy pohyb
nejprve na jednu a poté na druhou
stranu.

3.Po chvili nohy vystfidejte.

DiileZité: Dbejte na to, abyste méli

stehna rovnobézné. Pdnev pfitom

vysuiite dopiedu, trup zlstdva

vzpfFimeny.



Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuj-
te jej vzdy suchy a gisty pfi pokojové
teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné otiete
do sucha hadfikem.

DULEZITE! K &iéténi nikdy nepouzivejte
agresivni istici prostifedky.

Pokyny k likvidaci
>4 Vyrobeka obalové materidly
%A likvidujte podle aktudlnich
mistnich pfedpist. Uchovdvejte
obalové materidly (jako napf. féliové
sdcky) nedostupné pro déti. O moznos-
tech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vasi obecni nebo méstské
spravy. Vyrobek a obaly likvidujte
ekologicky.
/. Recyklaéni kéd slouzi ke znageni
E’.‘) rtznych materidla pro proces
”  opétovného zhodnoceni (recykla-
ce). Kéd sestdva ze symbolu recyklace,
ktery mad odrdzet proces zhodnoceni, a
¢isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou péc¢i a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH poskytuje koncovym
privdtnim zdkazniklim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zdrué-
ni Ihta) podle ndsledujici ustanoveni.
Zdaruka se tykd pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhaji normdini-
mu opotfebeni, a proto je nutné na né
pohlizet jako na rychle opotfebitelné
dily (napf. baterie), a na kifehké dily, napf.
vypinacée, akumuldtory nebo dily vyro-
bené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouceny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplisobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky lze uplatnit pouze v
rdmci zdrucni Ihty po predlozZeni ori-
gindiniho pokladniho dokladu. Proto si
prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zdkladé zdru-
Ky, zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.
Pri reklamacich se prosim obracejte

na nize uvedenou horkou linku servisu
nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud
se vyskytne pfipad reklamace, vyrobek
Vdm - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vdm vrdatime kupni
cenu. Dalsi prdva ze zdruky nevznikaiji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zdjisténi zdruky vaci konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 491086_2501

@ Servis Cesko
Tel.: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahozZeldmel!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si preéitajte tento
@ ndavod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spé-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Rozsah doddvky (obr.A)

1x posilfovaci valek, rozlozené
1x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

@ Maximdlne zatazenie: 100 kg

j , | | Ddtum vyroby (mesiac/rok):
05/2025

Urcéené pouzitie

Vyrobok bol vyvinuty na

cvic¢enie a stabilizdciu roznych
svalovych skupin. Tento vyrobok
je uréeny na pouzitie v sukromnej

oblasti a nie je vhodny na medicinske
a komeréné ucely.

36 SK

Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo poranenia!

e Skoér nez za¢nete s tréningom,
poradte sa so svojim lekdrom. Uistite
sq, Ze je tréning pre vds zdravotne
vhodny.

» Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy
zahriat a trénujte s ohladom na svoju
aktudlnu Sportovu vykonnost. Pri prili§
velkom zatazZeni a pretrénovani hrozia
vdzne poranenia. Pri tazkostiach,
pocite slabosti alebo Unavy tréning
okamzite preruste a kontaktujte
svojho lekdra.

e Ndvod na pouzivanie spolu
s prikladmi cvikov majte vzdy poruke.

» Tehotné Zeny by mali cviéenie
vykondvat len po konzultdcii so svojim
lekarom.

» VVyrobok mozZe v rovhakom ¢éase
pouzivat vzdy len jedna osoba.

» Okolo miesta cvi¢enia musi byt vol'ny
priestor min. 0,6 m (obr. D).

e Trénujte len na rovhom
a neSmyklavom podklade.

» Vyrobok nepouzivajte v blizkosti
schodov alebo podest.

» Tento vyrobok je uréeny na maximdlinu
telesni hmotnost 100 kg. Vyrobok
nepouzivajte v pripade, Ze je vasa
telesnd hmotnost vysSia ako uvedend
maximdlna hmotnost.

e Pred kazdym pouzitim skontrolujte
pevné osadenie vSetkych spojovacich
prvkov.

A Mimoriadna opatrnost -
nebezpeéenstvo poranenia deti!

» Nedovol'te detom pouzivat tento
vyrobok bez dozoru. Poucte ich
0 sprdvhom pouzivani tréningového
nddinia majte ich pod dohladom.
Dovolte detom ndéinie pouzivat len
vtedy, ked' to umoznuje ich duSevny
a fyzicky vyvoj. Tento vyrobok nie je
vhodné pouzivat ako hracku.



Nebezpedenstvo
pomliazdenia a pricviknutia!
 Pri pouzivani vyrobku si ddvajte pozor
na prsty a pokozku.

Nebezpedéenstvd v dosledku
opotrebenia!

» Vyrobok sa méze pouzivat len
v bezchybnom stave. Pred kazdym
pouzitim skontrolujte, ¢i vyrobok
nie je poSkodeny alebo opotrebovany.
Bezpecénost vyrobku mozno zarudit
len vtedy, ked' sa vykondvaju
pravidelné kontroly poSkodenia
a opotrebovania. Pri poSkodeniach
nesmiete vyrobok dalej pouzivat.

» Pouzivajte len origindlne ndhradné
diely.

» Vyrobok chrdnte pred extrémnymi
teplotami, sinkom a vihkostou.
Nesprdvne skladovanie a pouzivanie
vyrobku moéze viest k pred€asnému
opotrebovaniu, ¢o mdze spoésobit
poranenia.

Montaz (obr. B)

Vlozte rukovdt do posilfiova¢a brusnych
svalov.

Upozornenie: Dbajte na to,

aby blokovacie koliky rukovdte
pocutelne a pevne zapadli.

VSeobecné pokyny na

tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodiné Sportoveé oblecenie
a Sportovu obuv.

» Pred kazdym tréningom sa zahrejte
a postupne polavujte v tréningu.

» Medzi cviéeniami robte dostatoéne

dihé prestavky a pite dostatok tekutin.

» Ako zaciatoénik nikdy netrénujte
s prili§ vysokou zdtazou. Intenzitu
tréningu zvySujte pomaly.

» VSetky cvi¢enia vykondvajte
rovnhomerne, hie ndrazovo a rychlo.

« Dbadijte na pravidelné dychanie.
Vydychujte pri ndmahe a nadychujte
sa pri uvolneni.

« Ddvajte pozor na sprdvne drzanie tela
pocas vykondvania cviéenia.

VSeobecné planovanie tréningu

o Kazdu sériu mézete 3-krdt opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat
prestdavku v trvani 30 sekdnd.

» Pred kazdou jednotkou tréningu
zahrejte r6zne svalové skupiny.

* Okrem toho vdm odporu¢ame po
kazdej tréningovej jednotke robit
streéing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte
dostatok ¢asu zahriatiu.

V nasledujicom texte vdm na tento ucel
opiSeme jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy
opakovat 2 az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdc€ajte hlavou dolava
a doprava. Opakujte tento pohyb 4 az
5-krat.

2.Pomaly kruzte 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 hornu ¢ast trupu
dopredu, optimdine sa zahreju vSetky
svaly.

2.Kruzte naraz obidvomi plecami
dopredu a po minute zmente smer.

3.Plecia tahajte k usiaom a opdtich
spustite.

4.Striedavo kruzte dopredu raz lavou
d raz pravou rukou a po minute zase
dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom pokojne

dalej dychat!
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Svaly n6h

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

2.Kruzte nadvihnutou nohou najprv
jednym smerom a po pdr sekunddch
druhym.

3.Potom nohy vymerite a cvi¢enie
opakujte.

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

Priklady cvikov

/\ POZOR!

Nebezpecenstvo poranenia!
Dlhé rozpustené vlasy, visiace Sperky
alebo volny odev by sa mohli po¢as
tréningu zachytit do vyrobku.
Predchddzajte poraneniam pevnym
zviazanim dlhych vliasov, odstrdnenim
vSetkych Sperkov a nosenim
priliehavého obleéenia.

V nasledujucej ¢asti vam predstavime
niekol'ko cvikov.

Brusné svaly (obr. C)
Namdhané svaly: ramend, paze, brucho,
chrbat
Postup
1. Klaknite si na podlozku.
2.Vyrobok drzte obidvomi rukami
pred sebou. Lakte su mierne
ohnuté a nachddzaju sa pod plecami.
3.Napnite sedacie da brusné
svaly a lopatky zatiahnite k chrbtici.
4.Uchopte rukovdt a oprite sa
predlaktiami o uréenu opierku.
5.Pomaly a rovno pohybujte vyrobkom
smerom dopredu.
6.Hlavu drzte v predizeni chrbtice
a nepretahujte ju.
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7. Znizujte hornu ¢ast tela a panvu
len potial, kym sa nedotykate zeme
a viete udrzat telo napnuté.
8.Po krdtkej prestdvke v kone¢nej
polohe posunite svoju hornu ¢ast tela
spdt do vychodiskovej polohy.
9. Tento cvik opakujte 10 az 15-
krdt v troch séridach.
Ddlezité: Brusné svaly drzte stale
napnuté, aby ste stabilizovali driekovu
chrbticu. Cvik vykondavajte pomaly,
aby ste zaistili kontrolovany pohyb.

Strecding

Po kazdom tréningu sa dostatoéne
ponatahujte. V nasledujicom texte vdm
ukdzeme niekol'ko jednoduchych cvikov.
Prislusné cviky by ste mali vykondvat
3-krdt na kazdu stranu, vzdy po

15 - 30 sekund.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne tahajte hlavu
najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa natahuju svaly po
bokoch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su
mierne zohnuté.

2.Pravu ruku dajte dozadu za hlavu,
az kym nie je dlan pravej ruky medzi
lopatkami.

3.Lavou rukou uchopte pravy laket
a tahajte ho dozadu.

4.Zmente strany a cvik zopakujte.

Svaly n6h

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

2.Pomaly fiou kruzte najprv do jedne;j,
potom do druhej strany.

3.Po chvilke nohu vymente.

Ddlezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna ¢ast

tela zostava vzpriamena.



Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a ¢Cisty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a nésledne utrite
dosucha ¢Eistiacou handri¢kou.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi gistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likviddcii

>4 Vyrobok aobalovy materidl
zlikvidujte podla aktudlnych
miestnych predpisov. Obalovy

materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. Dal$ie
informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného yrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok
a obal zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklaény kéd slizi na oznace-
nie r6znych materidlov za ué¢elom
vratenia do kolobehu opdtovného

pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva
z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opdtovného pouzivania a
¢isla, ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH stikromnym konco-
vym uzivatelom trojroénu zdruku odo
dna kupy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zdruka plati
len na chyby materidlu a spracovania.
Zdaruka sa netyka dielov, ktoré podlie-
haju beznému opotrebeniu a preto ich
mozno povazovat za opotrebitelné diely
(napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumuldtory alebo diely,
ktoré su vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu
na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy
uzivatel preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
spodsobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.

Zaruku je mozné uplatnit len pocas
zdruénej lehoty po predlozeni origi-
ndlu pokladniéného dokladu. Origindl
pokladniéného dokladu preto prosim
uschovajte. Zdruénd doba sa kvoli
pripadnym zdruénym opravdm, zdkon-
nej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlZuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskor ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdtime
kdpnu cenu. Dalsie prdva zo zdruky
nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky

na zdruéné plnenie vodi prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.

IAN: 491086_2501

GO Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un
articulo de gran calidad. Familiarice-
se con el articulo antes de usarlo por
primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
@ siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita
y para los campos de aplicacién indi-
cados. Conserve estas instrucciones
de uso a buen recaudo. Entregue todos
los documentos en caso de traspasar el
articulo a terceros.

Alcance de suministro
(Fig. A)

1rueda abdominal, desmontada
1instrucciones de uso

Datos técnicos

Carga mdxima: 100 kg

j , | | Fecha de fabricacion (mes/aio):
05/2025

Uso previsto

El articulo ha sido desarrollado para el
entrenamiento y la estabilizacién de di-
ferentes grupos musculares. El articulo
estd concebido para uso privado y no es
apto para fines médicos ni comerciales.
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Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

» Consulte con su médico antes de
comenzar con el entrenamiento. Ase-
gurese de que su estado de salud es
apto para el entrenamiento.

» 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 inme-
diato y consulte con un médico.

» Conserve las instrucciones de uso con
las indicaciones de ejercicios siempre
al alcance.

e Las mujeres embarazadas deberian

realizar el entrenamiento solo des-

pués de consultar con su médico.

El articulo solo debe ser usado por

una persona a la vez.

Alrededor del drea de entrenamiento

debe haber una zona libre de, al me-

nos, 0,6 m (Fig. D).

» Entrene solamente sobre una superfi-
cie planay antideslizante.

» No utilice el articulo cerca de escale-
ras o escalones.

 Este articulo estd disefiado para un
peso corporal mdximo de 100 kg. No
utilice el articulo si excede ese peso
corporal.

» Compruebe antes de cada uso que
todos los elementos de conexion
estén bien apretados.

A Precaucion especial: jpeligro

de lesiones para nifos!

» No permita que los nifios utilicen este
articulo sin supervision. Indiqueles
el uso adecuado del instrumento de

entrenamiento y superviselos en todo
momento.



Permitales el uso solo si el desarrollo
mental y fisico de los nifios lo permite.

Este articulo no es apto como juguete.

iPeligro de aplastamientoy
atrapamiento!

» Tenga cuidado con los dedos y las
zonas de piel al usar el articulo.

A iPeligro por desgaste!

» Solo se debe usar el articulo si se
encuentra en un estado éptimo.
Compruebe antes de cada uso que el
articulo no presenta daifos ni des-
gaste. La seguridad del articulo solo
se puede garantizar si se comprueba
regularmente que no tenga danos ni
desgaste. Si estd dafado, ya no debe
seguir usdandolo.

» Utilice solamente repuestos originales.

» Proteja el articulo ante las tempera-
turas extremas, el soly la humedad. El
almacenamiento y uso ho adecuados
del articulo pueden tener como con-
secuencia un desgaste prematuro, lo
cual puede causar lesiones.

Montaje (Fig. B)

Introduzca el mango en el aparato para
abdominales.

Nota: Asegurese de que las patillas de
bloqueo del mango encajen de forma
firme y audible.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

« Lleve ropa deportiva comoda y zapa-
tos deportivos.

+ Caliente antes de cada entrenamien-
toy vaya terminando el entrenamien-
to poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente pro-
longadas entre los ejercicios y beba lo
suficiente.

+ Como principiante, nunca entrene con
una carga muy alta. Incremente la
intensidad del entrenamiento lenta-
mente.

» Realice todos los ejercicios uniforme-
mente, no de manera brusca y répida.

* Mantenga la respiracidn constante.
Espire durante los esfuerzos e inspire
durante las descargas.

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

Planificacion general del

entrenamiento

+ Cada serie puede repetirse 3 veces.

* Entre cada serie debe haber 30 se-
gundos de pausa.

» Caliente bien todos los musculos
antes de cada entrenamiento.

» Recomendamos ademads estirar
después de cada unidad de entrena-
miento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calen-
tar antes de cada entrenamiento. A
continuacion le describimos algunos
ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de

2 a 3 veces.

Muisculos 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 direcci-
6ny después en la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda
y estirelas con cuidado hacia arri-
ba. Siinclina el torso hacia delante,
calentard de manera éptima todos los
musculos.
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2.Haga un movimiento circular con
los hombros al mismo tiempo hacia
delante y cambie el sentido después
de un minuto.

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

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

Importante: jNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

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

2. A continuacion, rote el pie elevado
en una direcciény, pasados unos
segundos, en la otra.

3.Cambie de piernay repita el ejercicio.

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

Propuestas de ejercicios

/\ iPRECAUCION!

iPeligro de lesiones!

Durante el entrenamiento, el cabello
largo suelto, joyas colgantes o prendas
holgadas podrian quedar atrapados en
el articulo. Evite lesiones, recogiendo
firmemente el cabello suelto, quitdndo-
se todas las joyas y llevando ropa
ajustada.

A continuacién se le presenta uno de
muchos ejercicios.
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Miusculos abdominales (Fig. C)

Musculatura utilizada: hombros, brazos,

abdomen, espalda

Secuencia

1. Arrodillese en una esterilla.

2.Sujete el articulo con ambas manos
delante suyo. Los codos deben estar
ligeramente flexionados y situados
debajo de los hombros.

3.Tense la musculatura de los gliteos y
los musculos abdominales y lleve los
omoplatos hacia la columna verte-
bral.

4.Sujete el mango y apoye los antebra-
zos en la superficie prevista.

5.Ruede el articulo lentamente y en
linea recta hacia delante.

6.Mantenga la cabeza como extension
de la columna vertebral y no tense
excesivamente la cabeza.

7. Baje el torso y la pelvis solo hasta el
punto en que no pueda tocar el suelo
y consiga mantener bien la tension
corporal.

8.Después de una breve pausa en la po-
sicion final, deslice su torso de vuelta
a la posicién inicial.

9. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces
en tres series.

Importante: Mantenga constante la

tension de los musculos abdominales

para estabilizar la columna lumbar.

Realice el ejercicio lentamente para

asegurar el movimiento controlado.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar
después de cada entrenamiento. A con-
tinuacion le indicamos algunos ejerci-
cios sencillos.

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



Musculos del cuello

1. Coléquese en posicion relajada.

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

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicion erguida, con
las articulaciones de las rodillas lige-
ramente flexionadas.

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

3.Con la mano izquierda tome el codo
derechoy presidnelo hacia atrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Misculos de las piernas

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

2.Realice un movimiento circular lento
primero en una direccidony luego en
la otra.

3.Después de un momento cambie de
pie.

Importante: Asegtirese de que los

muslos permanezcan paralelos y

juntos. Empuje la pelvis hacia delante,

manteniendo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre
el articulo seco y limpio y a temperatura
ambiente.

Limpie solo con agua y después seque
con un pano de limpieza.
iIMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion
5 Elimine el articulo y los materia-
les de embalaje conforme a la
correspondiente normativa local
vigente. Guarde el material de embalaje
(como; p. €j.; las bolsas de pldstico)
fuera del alcance de los nifios. En su
administracién local o municipal podrd
obtener mds informacidn sobre la
eliminacién del articulo usado. Elimine
el articulo y el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.
/\, Elcddigo de reciclaje se emplea
[ e para sefializar los diferentes
materiales para su retorno al
ciclo de reciclaje. El cédigo se compone
de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que
sefializa el material.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles cons-
tantes. Para el mismo, DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ofrece a

los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la
fecha de compra (periodo de garantia)
con arreglo a las condiciones que se
exponen a continuacion. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos del
material y fabricacion.

La garantia no cubre las piezas some-
tidas a un desgaste normal, las cuales
se consideran piezas de desgaste (p. €j.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles
como, p. €], interruptores, baterias o
piezas fabricadas en vidrio o cristal.
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Se excluyen derechos derivados de
esta garantia, si se ha realizado un uso
incorrecto o abusivo del articulo o que
no se encuentre dentro del marco del
uso o dmbito de uso previstos o si no se
ha observado lo recogido en el manual
de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del
material o fabricacién no derivados de
una de las circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la ga-
rantia sélo podrdn presentarse dentro
del periodo de garantia exhibiendo el
comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el com-
probante de compra original. El periodo
de garantia no se verd prolongado por
ningun tipo de reparacion realizada con
motivo de la garantia, la garantia legal
0 como gesto de buena voluntad. Esto
se aplica también a las piezas sustitui-
das o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefénica del servicio de atencién
al cliente que se indica a continuacion
o péngase en contacto con nosotros
por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra elec-
cién, repararemos o cambiaremos gra-
tuitamente el articulo o le restituiremos
el precio de compra del mismo. De la
garantia no se derivan otros derechos.
Esta garantia no limitard sus derechos
legales, especialmente los derechos de
garantia frente al vendedor correspon-
diente.

IAN: 491086_2501

@& Servicio Espaiia
Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.
Leer produktet at kende, inden du bruger
det forste gang.
Det gor du ved at lzese nedenstd-
@ ende brugervejledning omhyg-
geligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomrdder. Op-
bevar denne brugervejledning et sikkert
sted. Udlever ogsé alle dokumenter, hvis
produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1x ab wheel, adskilt
1x brugervejledning

Tekniske data

@ Maksimal belastning: 100 kg

j , | | Fremstillingsdato (mdaned/ar):
05/2025

Bestemmelsesmaessig brug

Artiklen er udviklet til at treene og
stabilisere forskellige muskelgrupper.
Artiklen er beregnet til privat brug

og er ikke egnet til medicinske og
erhvervsmaessige formdl.

Sikkerhedsanvisninger

Fare for kvaestelser!

» RdAdfer dig med din lsege, inden du
begynder med treeningen. Kontroller,
at dit helbred er egnet til traeningen.

» Husk altid at varme op
inden traeningen, og treen i
overensstemmelse med din
nuvaerende traeningstilstand. Ved for
kraftig anstrengelse og overtraening
kan du komme alvorligt til skade.
Hvis du feler ubehag, svaghed eller
treethed, skal du straks standse
treeningen og sege laegehjeelp.

» Opbevar altid brugervejledningen
med forslag til evelser inden for
raekkevidde.

e Gravide bgr kun traene efter aftale
med egen lage.

o Artiklen ma til enhver tid kun
anvendes af én person ad gangen.

o Omkring treeningsomrddet skal der
veere et frirum pd mindst 0,6 m (fig. D).

» Traen kun pd et fladt og skridsikkert
underlag.

» Anvend ikke artiklen i neerheden af
trapper eller afsatser.

» Denne artikel er beregnet til en

maksimal kropsvaegt pd 100 kg.

Artiklen ma ikke anvendes, hvis din

kropsvaegt er hojere.

Kontroller inden hver brug, at alle

forbindelseselementer sidder fast.

A Veer seerligt forsigtig - fare for
kvaestelser for born!

* Lad ikke bgrn bruge denne artikel
uden opsyn. Anvis dem i den korrekte
brug af traeningsredskabet, og hold
opsyn.

Tillad kun bern at bruge redskabet,
hvis deres mentale og fysiske
udvikling tillader det. Denne artikel er
ikke egnet til legetgj.
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A Fare for at komme i klemme!

 Pas pd fingre og hud, ndr artiklen
benyttes.

A Farer pa grund af slitage!

o Artiklen mé kun anvendes i fejlfri
stand. Kontroller artiklen for skader
og slitage inden hver brug. Artiklens
sikkerhed kan kun garanteres, hvis den
regelmaessigt kontrolleres for skader
og slitage. | tilfeelde af beskadigelser
md du ikke lzengere anvende den.

* Anvend kun originale reservedele.

» Beskyt artiklen mod ekstreme
temperaturer, sollys og fugt. Forkert
opbevaring og brug af artiklen kan
medfere, at den hurtigere bliver slidt,
hvilket kan medfgre tilskadekomst.

Montering (fig. B)

Seet hdndtagetind i
mavemuskeltraneren.

Bemaerk: Serg for, at hdndtagets
I&dsepaler gdr i hak med et klik.

Generelle
traeningsanvisninger

Traeningsforigb

» Beer bekvemt sportstej og sportssko.

* Varm godt op inden hver treening, og
sa&enk intensiteten gradvist, ndr du
afslutter treeningen.

» Hold tilstraekkeligt lange pauser
mellem gvelserne, 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 hurtigt.

» Traeek vejret regelmaessigt. Pust ud
under anstrengelse, og traek vejret ind
under afslapning.

» Sorg for en korrekt kropsholdning,
mens gvelsen gennemfares.
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Generel traeningsplanlagning

* Hvert ovelsessaet kan gentages
3 gange.

* Mellem gvelsesseettene bor du holde
en pause pd 30 sekunder.

» Varm de forskellige muskelgrupper
godt op fer hver traeningsenhed.

» Vianbefaler derudover, at du straekker
ud efter hver traeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden
hver treening. Herunder beskriver vi
nogle enkle gvelser.

Du skal gentage de enkelte ovelser 2 til
3 gange.

Nakkemusklerne

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

2.Lav langsomt cirkler med hovedet i
forst den ene og derefter den anden
retning.

Arme og skuldre

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

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

3.Treek skuldrene op til grerne, og lad
dem falde ned igen.

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

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pd et ben, og left det andet
ben ca. 20 cm over gulvet med bojet
knae.

2.Drej forst den loftede fod den ene vej,
og skift retning efter nogle sekunder.

3.Skift derefter til det andet ben, og
gentag avelsen.



4.Left benene skiftevis, og gé& nogle
skridt pd stedet. Sgrg for ikke at lgfte
benene mere, end du nemt kan holde
balancen.

Forslag til ovelser

/\ FORSIGTIG!

Fare for kveestelser!

Langt Igst hdr, nedhaengende smykker
eller lgst tej kan haenge fast i artiklen
under traeningen. Undgd kvaestelser ved
at binde langt hdr stramt, tage alle
smykker af og baere teetsiddende tg;j.

Herunder vises en af mange ovelser.

Mavemusklerne (fig. C)

Der arbejdes med: skuldre, arme, mave

ogryg

Fremgangsmdde

1. Knael pd en matte.

2.Hold artiklen foran dig med begge
heender. Albuerne er let bgjede og
befinder sig under skuldrene.

3.Spaend saede- og mavemusklerne,
og traek skulderbladene ind mod
rygsejlen.

4.Tag fat i hdndtaget, og hvil
underarmene pé den dertil beregnede
stotte.

5.Rul langsomt artiklen lige fremad.

6.Hold hovedet i forleengelse af
rygraden, og overstraek ikke hovedet.

7. Seenk kun overkroppen og baekkenet
s@ langt, at du ikke rgrer ved
gulvet og ubesveeret kan holde
kropsspaendingen.

8.Efter en kort pause i slutstillingen
ruller du overkroppen tilbage til
udgangsstillingen.

9. Gentag denne gvelse 10 til 15 gange i
tre seet.

Vigtigt: Hold mavemusklerne spandt

hele tiden for at stabilisere laenden.

Udfoer bevaegelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevaegelse.

Udstraekning

Tag dig god tid til at streekke ud efter
hver treening. Herunder viser vi nogle
enkle gvelser.

Du skal udfere de enkelte gvelser

3 gange a 15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek blgdt hovedet mod venstre med
den ene hdnd, derefter mod hgjre.
Denne gvelse straekker siderne af
halsen.

Arme og skuldre

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

2.Fer hojre arm om bag hovedet,
indtil hajre hdnd ligger mellem
skulderbladene.

3.Tag fat med venstre hdnd om hgjre
albue, og traek den bagud.

4.Skift side, og gentag ovelsen.

Benmusklerne

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

2.Beveeg deni cirkler ferst den ene og
derefter den anden retning.

3.Skift til den anden fod efter et stykke
tid.

Vigtigt: Serg for, at holde Iarene

parallelle. Skyd baekkenet fremad, og

hold overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengering
Opbevar altid artiklen ter og ren ved
stuetemperatur, ndr den ikke er i brug.
Renger kun med vand, og ter efter med
et viskestykke.

VIGTIGT! Md aldrig renggres med
skrappe rengeringsmidler.
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

5> Bortskaf artiklen og emballage-
materialerne i henhold til aktuel-
le, lokale forskrifter. Opbevar
emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgaengeligt for bern.
Yderligere informationer om bortskaffel-
se af den udtjente artikel kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pd en miljgvenlig mdéde.
/\. Genbrugskoden tjener til identifi-
E’.‘) kation af forskellige materialer
" med hensyn til tilbagefarsel til
genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestdr af et genbrugssymbol, som
afspejler genanvendelseskredslgbet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehdndtering

Varen er fremstillet med sterste omhu
og under Igbende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre ars garanti pd varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til fol-
gende bestemmelser. Garantien geelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er
udsat for normal slid og derfor skal
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
og ikke skrebelige dele, f.eks. kontakter,
genopladelige batterier eller dele, der er
fremstillet af glas.

Garantien kan ikke geres geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formdl

end det tilsigtede eller i det tilsigtede
omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvis-
ningerne i betjeningsvejledningen.
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Kunden skal kunne pdvise, at der er
tale om materiale- eller fremstillingsfejl
og ikke fejl som felge af ovenstéende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres geeldende i
garantiperioden mod fremvisning af ori-
ginal kvittering. Gem derfor den origina-
le kvittering Garantiperioden forleenges
ikke i tilfaelde af reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gzelder ogsd for
udskiftede og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at
kontakte nedenstdende servicelinje
eller kontakte os pr. e-mail. Ved garan-
tisager vil vi efter eget sken reparere
varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der eringen
yderligere rettigheder under garantien.
Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for saelger,
indskreenkes ikke som fglge af denne
garanti.

IAN: 491086_2501

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualita. Consigliamo di familiarizzare
con l'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.

Leggere attentamente le
@ seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare l'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell'articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all'articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1x rullo, smontato
1x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Carico massimo: 100 kg

j , | | Data di produzione (mese/anno):
05/2025

Uso conforme alla
destinazione

L'articolo & stato sviluppato per allena-
re e stabilizzare vari gruppi muscolari.
L'articolo & concepito per I'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo
medico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza

Pericolo di lesioni!

Prima di iniziare ad allenarsi con-
sultare il proprio medico. Accertarsi
di essere idonei all'allenamento in
termini di salute.

Effettuare sempre il riscaldamento
prima di procedere all’'esercizio fisico,
allenandosi sempre in modo confor-
me al proprio stato di forma attuale.
In caso di sforzo elevato e di sovral-
lenamento, c'¢ il rischio di lesioni e
infortuni. In caso di dolori, sensazione
di debolezza o stanchezzaq, interrom-
pere immediatamente l'allenamento e
contattare un medico.

Conservare le istruzioni d'uso con le
proposte di esercizio sempre a porta-
ta di mano.

Le donne in gravidanza dovrebbero
svolgere l'allenamento solo dopo aver
consultato il proprio medico.
L'articolo puo essere utilizzato solo da
una persona alla volta.

Intorno all'area di allenamento deve
essere disponibile uno spazio di alme-
no 0,6 m (fig. D).

Allenarsi solo su una superficie piana
e antiscivolo.

Non utilizzare I'articolo vicino a scale
o pianerottoli.

L'articolo € progettato per un peso
corporeo massimo di 100 kg. Non
utilizzare l'articolo in caso di peso
corporeo superiore.

Prima di ogni uso verificare che tutti
gli elementi di giunzione siano salda-
mente fissati.



A Prestare particolare
attenzione: pericolo dilesioni
per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare
questo articolo senza supervisione.
Fornire adeguate istruzioni sull’'uso
dell’attrezzo per l'allenamento e sor-
vegliare l'attivita.

Consentire l'utilizzo di questo attrez-
2o solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo.
Questo articolo non & adatto come
giocattolo.

Pericolo di schiacciamento e
incastro!

* Prestare attenzione alle dita e alla
pelle durante la chiusura dell'articolo.

/\ Rischi dovuti all'usura.

» Utilizzare l'articolo solo se in perfette
condizioni. Prima di ogni uso, con-
trollare se l'articolo presenta danni o
segni d'usura. La sicurezza dell'‘artico-
lo puo essere garantita solo grazie al
controllo periodico di eventuali danni
o segni di usura. In caso di danneg-
giamenti non utilizzare piu I'articolo.

o Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.

» Proteggere l'articolo da temperature
estreme, sole e umiditd. La conserva-
zione e l'uso inadeguati dell'articolo
possono portare all'usura prematura,
cosa che pud comportare lesioni.

Montaggio (fig. B)

Inserire I'impugnatura nell'attrezzo per
l'allenamento degli addominaili.

Nota: accertarsi che i perni di sicurezza
dell'impugnatura scattino in posizione
in modo stabile e con scatto udibile.
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Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell'allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e
abbigliamento sportivo comodi.

» Riscaldarsi prima di ogni allenamento
e defaticare gradualmente.

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

« | principianti non dovrebbero allenarsi

con un carico troppo pesante. Incre-

mentare l'intensitda di allenamento
lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme,

non rapido e brusco.

+ Accertarsi che la respirazione sia
regolare. Durante lo sforzo espirare e
inspirare nella fase di scarico.

« Accertarsi che la posizione del corpo
sia corretta durante l'esercizio.

Programma generale di

allenamento

» Ogni serie puo essere ripetuta 3 volte.

e Tra una serie e l'altra, fare una pausa
di 30 secondi.

» Prima di ogni sessione di allena-

mento, scaldare a fondo i vari gruppi

muscolari.

Si consiglia di fare stretching dopo

ogni sessione di allenamento.

Riscaldamento

Prima dell‘allenamento, prendersi del
tempo sufficiente per riscaldarsi. Di
seguito sono illustrati 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 destra. Ripetere questo movimen-
to 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 alla schiena
e tirarle con cautela verso l'alto. Incli-
nando il busto in avanti, tutti i muscoli
si riscaldano in modo ottimale.

2.Ruotare entrambe le spalle in avanti e

dopo un minuto cambiare la direzione.

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

4.Ruotare 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 normaile.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba
sollevare l'altra gamba con il ginoc-
chio piegato a ca.20 cm dal pavimen-
to.

2.Quindi disegnare dei cerchi coniil
piede della gamba sollevata in una
direzione e cambiare direzione dopo
qualche secondo.

3.Ripetere I'esercizio con l'altra gamba.

4.Sollevare una gamba dopo l'altra e
fare qualche passo sul posto. Fare
attenzione a non sollevare eccessi-
vamente le gambe per non perdere
l'equilibrio.

Esempi di esercizi

/\ ATTENZIONE!

Pericolo di lesioni!

Lunghi capelli sciolti, gioielli pendenti o
abiti larghi potrebbero impigliarti
nell‘articolo durante l'allenamento. Per
evitare lesioni, legarsi saldamente i
capelli, togliere gioielli e accessori e
indossare abiti aderenti.

Di seguito viene presentato uno dei
tanti esercizi.

Addominali (fig. C)

Muscolatura sollecitata: spalle, braccia,

addome, schiena

Svolgimento

1. Inginocchiarsi su un tappetino.

2.Tenere l'articolo davanti a sé con
entrambe le mani. | gomiti sono leg-
germente piegati e si trovano sotto le
spalle.

3.Contrarre i glutei e gliaddominali e
spingere le scapole verso la colonna
vertebrale.

4. Afferrare I'impugnatura e appoggiare
gli avambracci sull'‘apposito supporto.

5.Far rotolare lentamente l'articolo in
avanti e in linea retta.

6.Mantenere la testa in linea con la
colonna vertebrale e non allungare
eccessivamente il collo.

7. Abbassare il busto e il bacino, senza
toccare il suolo e fino a quando si
riesce a mantenere il corpo benein
tensione.

8.Dopo una breve pausa nella posizione
finale, riportare il busto nella posizio-
ne iniziale.

9. Ripetere questo esercizio per 10-15
volte per tre serie.

Importante: tenere sempre contrattii

muscoli addominali per stabilizzare la

zona lombare della colonna vertebrale.

Eseguire l'esercizio lentamente per

garantire un movimento controllato.

Stretching

Dopo l'allenamento, prendersi del tempo
sufficiente per fare un po' di stretching.
Di seguito sono descritti alcuni esercizi
semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti
rispettivamente tre volte per ogni lato
per 15-30 secondi.



Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano deli-
catamente prima verso sinistra, poi
verso destra. Con questo esercizio si
allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

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

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

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

4.Cambiare lato e ripetere l'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

restino parallele tra loro. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre
l'articolo a temperatura ambiente in un
luogo asciutto e pulito.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare
con un panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.

Smaltimento

5= Smaltire I'articolo e i materiali
B della confezione nel rispetto delle
attuali normative locali. Conser-

vare i materiali della confezione (come
ad es. i sacchetti) in modo che non
siano raggiungibili per i bambini. Presso
la propria amministrazione comunale o
cittadina € possibile ottenere ulteriori
informazioni sullo smaltimento dell'arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire l'articolo e la confezione nel
rispetto dell'ambiente.
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/\. |l codice diriciclaggio serve per
C’.‘) indicare i diversi materiali per il
loro ritorno al ciclo di riutilizzo
(recycling). Il codice &€ composto da un
simbolo di riciclaggio per il ciclo di
riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

Larticolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo control-
lo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH concede ai clienti finali privati, su
questo articolo, tre anni di garanzia dal-
la data di acquisto (termine di garanzia)
sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materia-
le o di fabbricazione.

Questa garanzia non si estende a com-
ponenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti
a usura (esempio capacita della batte-
ria, calcificazione, lampade, pneumatici,
filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano
su componenti delicati (esempio inter-
ruttori, batterie, parti realizzate in vetro,
schermi, accessori vari) nonché a danni
derivanti dal trasporto o altri incidenti.
Dalla presente garanzia sono escluse

le richieste legate a casi di utilizzo non
conforme oppure di abuso dell'articolo,
oppure di utilizzo avvenuto non nell'am-
bito delle condizioni previste oppure del
campo di impiego previsto, oppure in
caso di non osservanza delle direttive
riportate nelle istruzioni d'uso, a meno
che il cliente non dimostri che sussista
un vizio di materiale o di lavorazione
che non sia riconducibile ad una delle
circostanze riportate sopra.



Le richieste di garanzia possono essere
avanzate solo entro il relativo termi-

ne, su presentazione dello scontrino
originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il
termine di garanzia non sard prolun-
gato a seguito di eventuali riparazioni
effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per
legge oppure di accondiscendenza. Cid
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto
indicata oppure mettersi in contatto
con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzia, I'articolo
sard - a nostra discrezione - da noi ri-
parato gratuitamente, sostituito oppure
sard rimborsato il prezzo di acquisto.
Non sussistono ulteriori diritti derivanti
dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i
diritti di garanzia obbligatoria prevista
dalla legge nei confronti del relativo
venditore, non sono limitati dalla pre-
sente garanzia.

IAN: 491086_2501

Qr) Assistenza Italia
Tel.: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vdsdrldasdval kivalé minéségti terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele elStt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az aldbbi
@ hasznalati Gtmutatoét.
A terméket kizdrdlag az itt ismertetett
madon, a rendeltetésének megfelel6-
en haszndlja. Gondosan érizze meg a
haszndlati Utmutatét. A termék tovdbb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

1x hasizom-edz6kerék, szétszerelve
1x haszndlati dtmutatd

Miiszaki adatok
@ Legnagyobb terhelhetéség: 100 kg

j , | | Gyadrtdsi datum (hénap/év):
05/2025

Rendeltetésszerii haszndlat

A termék kiilonb6z6 izomcsoportok
edzésére és stabilizdldsara szolgal. A
terméket magdnjellegl haszndlatra
tervezték, az gyégydszati, lizleti és
kereskedelmi célu felhaszndldsra nem
alkalmas.
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Biztonsagi utasitasok

Balesetveszély!

» Miel6tt az edzést elkezdené, egyez-
tessen orvosdval. Bizonyosodjon meg
réla, hogy egészségi dllapota lehetévé
teszi-e az edzést.

» Soha ne felejtsen el bemelegiteni az
edzés el6tt, és jelenlegi teljesit6ké-
pességének megfeleléen eddzen. A
megerdltetés és a tulzdsba vitt edzés
sulyos sériiléseket okozhat. Rosszul-
lét, szédiilés, hirtelen faradtsdagér-
zet esetén azonnal hagyja abba az
edzést, és forduljon orvoshoz.

» A gyakorlatokat tartalmazé haszndla-
ti utmutaté mindig legyen kéznél.

» Vdrandds nék kizarélag orvosi konzul-
tdcio utdn edzhetnek.

» Aterméket egy id6ben csak egy sze-
mély haszndlhatja.

o Az edzés helye koril egy legaldbb
0,6 m nagysdgu teriiletet szabadon
kell hagyni (D dbra).

e Csak sik, csiszdsmentes talajon
eddzen.

» Ne haszndlja a terméket Iépcsbk és
kiszogellések kozelében.

e Ez a termék maximum 100 kg test-
sulyig haszndlhatd. Ne haszndlja a
terméket, ha a testsulya ezt az értéket
meghaladja.

» Haszndlat el6tt mindig ellenérizze az
osszes kot6elem megfelelé szorossad-
gat.

Legyen kiilondsen
eldvigydazatos - gyermekek
szamadra balesetveszélyes!

» Ne engedje, hogy a terméket gye-
rekek felligyelet nélkil haszndljak.
Magyardzza el nekik oz edzészer
helyes haszndlatdt, és ne hagyja ket
feliigyelet nélkiil.



A haszndlatdt csak akkor engedélyez-

ze, ha a gyermek fizikai és szellemi
érettsége azt lehet6vé teszi. A termék
jatékszernek nem alkalmas.
Zuzédas és becsip6dés
veszélye!
» Atermék haszndlata sordn kiildndsen

vigydzzon az ujjaira és a bérfellile-
tekre.

Elhasznaléddsbodl adédo
veszélyek!

» Aterméket csak kifogdstalan dlla-
potban szabad haszndlni. Minden
haszndlat el6tt ellendrizze a termék
épségeét, illetve elhasznaléddsat. A
termék biztonsdgos haszndlata csak
akkor szavatolhatd, ha az esetleges
sériiléseket és elhasznaléddsat rend-
szeresen ellendrzik. Sériilt terméket a
tovdbbiakban nem szabad haszndini.

» Kizdrdlag eredeti potalkatrészeket
haszndljon.

« Ovja a terméket a szélséséges hé-
meérsékletektdl, napfénytél és ned-
vességtél. Anem megfelel6 tdrolds és
haszndlat a termék korai elhasznd-
l6ddasdahoz vezethet, aminek sérlilés
lehet a kévetkezménye.

Osszeszerelés (B dbra)

Helyezze fel a markolatot a hasizomeré-

sit6 eszkozre.

Megjegyzés: ligyeljen arra, hogy a
markolat rogzitécsapjai pontosan és jol
hallhatéan a helylikre kattanjanak.

Altaldanos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

» Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
edzécipdbt.

* Minden edzés el6tt melegitsen be, és
a végén fokozatosan hagyja abba az
edzést.

» Tartson megfelel§ hosszusdgu szii-
netet az egyes gyakorlatok kdzott, és
fogyasszon elegendé folyadékot.

» Kezdd6ként ne eddzen tul nagy terhe-
Iéssel. Lassanként fokozza az edzés
intenzitdsat.

* Az 6sszes gyakorlatot egyenletesen
végezze, ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyeljen az egyenletes légzésre. Erd
kifejtésekor lélegezzen ki, és ellazitds
kézben lélegezzen be.

« A gyakorlatok sordn ligyeljen a helyes
testtartdsra.

Edzésterv 6sszedllitdsanak

szempontjai

+ Minden gyakorlatsor 3-szor
ismételhetd.

* A gyakorlatsorok k6z6tt mindig tart-
son 30 mdsodperc sziinetet.

* Minden edzési szakasz el6tt

melegitse be megfeleléen az adott

izomcsoportot.

Javasoljuk tovdbbd, hogy minden ed-

zési szakasz utdn végezzen nyujtdst.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a
bemelegitésre. A kbvetkez6kben ehhez
ismertetlink néhdny egyszeri gyakor-
latot.

Az adott gyakorlatot mindig 2-3-szor
ismételje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdula-
tot 4-5-sz0r.

2.Végezzen lassu fejkdrzést, el6szor az
egyik, majd a mdsik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mogott,
és 6vatosan huzza felfelé. Ha ekdzben
eléredonti a felsGtestét, akkor minden
izma optimdlisan melegedik be.

2.Korozzén mindkét vdlldval egyszer-
re elére, majd egy perc utdn vdltson
irdnyt.
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3.Huzza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd
engedje 6ket maguktdl ismét vissza-
esni.

4.Ko6r6zz6n a bal és a jobb karjaval
felvaltva elére, majd egy perc utdn
hdtrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovab-

bra is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Alljon az egyik l&bdra, és a mésik
labdt behaijlitott térddel kb. 20 cm-re
emelje el a talajtol.

2.Ezt kovetden korozzén a megemelt
ldabdval az egyik irdnyba, majd néhdny
mdsodperc mulva a mdsik irdnyba.

3.Ezutdn vdltson Idbat, és ismételje
meg a gyakorlatot.

4.Emelgesse felvdltva a Idbait, jarjon
néhdny lépés erejéig helyben. Ugyel-
jen arra, hogy a ldbdt csak annyira
emelje el a talajtdl, hogy az egyensu-
lydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

/\ VIGYAZAT!

Balesetveszély!

A hosszu, laza haj, a 16g6 ékszerek vagy
a laza ruhdzat edzés kdézben beakadhat
a termékbe. Kerlilje el a sériiléseket, a
hosszu hajat késse szorosan meg,
vegye le az ékszereket és viseljen
testhezdllé ruhdzatot.

Az aldbbiakban bemutatunk a sok kozlil
egy gyakorlatot.

Hasizmok (C dabra)

Igénybe vett izomzat: vall, kar, has, hat

Gyakorlat

1. Térdeljen le egy tornaszényegre.

2. Tartsa a terméket két kézzel maga
elétt. A konyok legyen kissé behaijlitva,
és legyen a vdll alatt.

3.Feszitse meg a far- és hasizmait, és a
lapockdjat hizza a gerincoszlopa felé.
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4.Fogja meg a markolatot, és tdmassza
ald az alkarjdt az erre a célra szolgdld
tdmasztékon.

5.Guritsa a terméket lassan és egyene-
sen elbrefelé.

6.Tartsa a fejét a gerinccel egy vonal-
ban, és ne emelje ki a fejét.

7. Csak annyira engedje le a felsGtestét
és a medencéjét, hogy ne érjen a
talajhoz, és jol meg tudja tartani teste
feszességét.

8.Tartsa ki réviden az elért véghelyzetet,
majd guritsa vissza fels6testét alap-
helyzetbe.

9.10-15-sz6r ismételje meg a gyakorla-
tot, és hdrom sorozatot végezzen.

Fontos: tartsa hasizmait folyama-

tosan megfeszitve a deréktdji gerin-

coszlop stabilizalasaért. A gyakorla-
tot lassan végezze, hogy a mozgdsa
kontrolldlt legyen.

Nyujtas

Minden edzés utdn forditson elég id6t a
nyujtdsra. A kdvetkez6kben ehhez mu-
tatunk néhdny egyszer(i gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként

15-30 mdsodpercig, oldalanként 3-szor
végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn.

2.Huzza a fejét egyik kezével finoman
el6szor balra, majd jobbra. Ez a gya-
korlat a nyak oldalsé izmait nyujtja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térde legyen
enyhén behajlitva.

2.Helyezze a jobb karjat a feje mégé
ugy, hogy a kézfeje a lapockdi kdzott
legyen.

3.A bal kezével fogja meg a jobb kényo6-
két, és huzza hdatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.



Ldabizmok

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

2.Lassan koérézzon vele el6szor az egyik,
majd a mdsik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson Idbat.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a combjai

pdrhuzamosan egymdas mellett mar-

adjanak. K6zben tolja elére a meden-

céjét, a fels6teste maradjon egyenes.

Taroldas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szo-
bahémérsékleti helyen tdrolja, ha azt
nem haszndlja.

Csak vizzel tisztitsa, majd térl6kendével
torolje szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitosze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

> Aterméket és a csomagoléanya-
gokat a hatdlyos helyi el6irdsok-
nak megfeleléen semmisitse
meg. A csomagoléanyagokat (példdul
féliatasakokat) tartsa tdvol a gyerme-
kektdl. Az elhaszndlédott termék
drtalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a teleplilési vagy
vdrosi 6nkormdnyzattél tudhatja meg.
A terméket és a csomagoldst kérnyezet-
kimélé médon kell drtalmatlanitani.
/\, Az ujrahasznositdsi kéd az
C’,‘) Ujrafelhaszndldsi ciklusba valé
visszavezetésre (Ujrahasznositds)
szdnt kilénb6z6 anyagok azonositdsd-
ra szolgdl. A kéd az djrahasznositdsi
ciklus Ujrahasznositdsi szimbélumdbal
és az anyagot azonosité szambal dll.

A garancidval és a
szerviz lebonyolitasaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és dllandd
ellenérzés mellett késziilt. A DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végs6 felhaszndléknak a vasdrlds
ddtumdtél szamitott hdrom év (ga-
rancia id6tartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkez6 rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozdsi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhasznd-
léddsnak kitett, ezért kopé alkatrésznek
tekintend6 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a torékeny alkatrészekre sem,
példdul a kapcsoldkra, az akkumuldto-
rokra vagy az livegbdl késziilt alkatré-
szekre.

Kizdrdsra kerlil a garanciaigény, ha a
terméket szakszer(itlenil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszerlien vagy
nem az eléirdnyzott felhaszndldsi
kérben haszndltdk, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési utmutatd elGirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba dll fenn, amely nem a fent emlitett
kérilmények valamelyikébél ered.

A garanciaigény csak a garancia
id6tartamadn bellil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjlik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot.

A garancia, a térvényes garancia vagy d
méltdnyossdg alapjdn végzett esetle-
ges javitdsok a garancia idétartamdt
nem hosszabbitjdk meg. Ez vonatkozik
a kicserélt és javitott alkatrészekre is.
Kérjlik, hogy reklamdcié esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdt déntésiink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kovet-
keznek.
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Ajelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, kiildbnésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-

igényét.
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