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Trainingsseil

® Einleitung

Bei diesem Dokument handelt es sich um

eine verkiirzte Druckausgabe der voll-

stindigen Bedienungsanleitung. Durch
das Scannen des QR-Codes gelangen Sie direkt
auf die Lidl-Service-Seite (www.lidl-service.com)
und kénnen durch die Eingabe der Artikelnummer
(IAN) 380976_2110 die vollstéindige Bedienungs-

anleitung einsehen und herunterladen.

WARNUNG! Beachten Sie die vollsténdige
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden. Die
Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Produkts. Machen
Sie sich vor der Benutzung des Produkts mit allen
Bedien- und Sicherheitshinweisen vertraut. Bewahren
Sie die Kurzanleitung gut auf und héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produkts an Dritte
mit aus.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Das Produkt ist ausschlieBlich zum Kraft-, Ausdauer-
und Koordinationstraining vorgesehen. Es ist nur fir
den Einsatz im privaten Bereich, nur fir den AuBen-
bereich und nicht fir medizinische oder gewerbliche
Zwecke bestimmt. Das Produkt ist fir Kinder unter
14 Jahren nicht geeignet.

MaBe:  Gesamtlénge: ca. 10m
Grifflénge: ca. 18cm
Durchmesser (Griff): ca. 3cm

Gewicht: ca. 5,6kg

1 Trainingsseil
1 Bedienungsanleitung

Nicht zum Heben / Tragen von Lasten
geeignet!

Nicht zur Verwendung als Kletterseil
geeignet.

B

7 Nicht zum Tauziehen verwenden!

>

Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
BITTE SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

N IZXTDINT] LEBENS- UND
m UNFALLGEFAHR FUR KLEIN-

KINDER UND KINDER! Lassen
Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem Ver-
packungsmaterial. Es besteht Erstickungsgefahr
durch Verpackungsmaterial. Kinder unterschéitzen
haufig die Gefahren. Halten Sie Kinder stets
vom Produkt fern.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Das Produkt gehért nicht in Kinderhdnde. Dieses
Produkt ist kein Spielzeug! Dieses Produkt darf
von Kindern nicht benutzt werden.

Halten Sie Kinder und andere nicht autorisierte
Personen vom Produkt fern. Dieses Produkt ist

fir die Verwendung durch Erwachsene bestimmt.
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich

ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des natiirlichen Spieltriebes und der
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Experimentierfreudigkeit von Kindern mit Situati-
onen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fiir
die das Produkt nicht gebaut ist.

Bei Nichtgebrauch auBerhalb der Reichweite
von Kindern lagern. Kinder diirfen sich wihrend
des Trainings nicht in Reichweite des Produkts
befinden, um Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Weisen Sie Kinder besonders darauf hin, dass
dieses Produkt kein Spielzeug ist.

Wickeln Sie das Produkt niemals um Kopf, Hals
oder Brust! Es besteht Strangulationsgefahr!

VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

Lassen Sie vor dem ersten Training einen allge-
meinen Fitness-Check von lhrem Arzt durchfishren
und eventuelle Herz-, Kreislauf- oder orthopddi-
sche Probleme abkléren. Unterbrechen Sie
sofort das Training und konsultieren Sie einen
Arzt, wenn Schmerzen oder Unwohlsein auftreten.
Denken Sie daran, sich vor der Ubung immer
aufzuwdrmen und iben Sie lhrer aktuellen
Leistungsfchigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und zu intensiven Ubungen drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwa-
chegefihl oder Midigkeit brechen Sie die
Ubung sofort ab und kontaktieren Sie einen
Arzt.

Achten Sie auf die Signale lhres Kérpers. Falsches
oder berméBiges Training kann Ihrer Gesund-
heit schaden. Wenn Sie wéhrend des Trainings
Schmerzen, ein Engegefihl in der Brust, einen
unregelméBigen Herzschlag, extreme Kurzatmig-
keit, Schwindel oder Benommenheit verspiiren,
brechen Sie das Training sofort ab und suchen
Sie lhren Arzt auf.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfishren.
Uberpriifen Sie das Produkt auf Beschadigungen
und / oder Abnutzung, bevor Sie es verwenden.
Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es be-
schadigt ist.

Verwenden Sie das Produkt nicht, um Menschen,
Tiere, Gegenstdnde usw. zu schlagen oder zu
stoBBen.

Verwenden Sie das Produkt nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Verwenden Sie das Produkt niemals in der
Nahe von offenem Feuer oder Ofen.
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Lagern Sie das Produkt nach dem Gebrauch
an einem trockenen Ort. Lassen Sie das Produkt
nicht unbeaufsichtigt.

Ein sicheres Training erfordert ausreichend
Platz. Halten Sie beim Training mindestens 5m
Abstand um sich und das Produkt herum frei
(Abb. K).

Tragen Sie beim Training geeignete Kleidung
und Schuhe mit rutschfesten Sohlen.
Verwenden Sie das Produkt nur auf einem
flachen und rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie das Produkt nicht als Kletterseil.
Benutzen Sie das Produkt nicht fiir andere
Zwecke, z. B. als Spannseil, Abschleppseil
oder Ahnliches.

Verwenden Sie das Produkt nicht zum Tauziehen.
Das Produkt ist nicht geeignet zum Heben oder
Tragen von Lasten.

Das Produkt darf nur von einer Person zur
gleichen Zeit genutzt werden.

A\ Gefahr durch VerschleiB

Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie das Produkt vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Produkts kann
nur gewdhrleistet werden, wenn es regelméfig
auf Beschadigungen und Verschleif3 geprift
wird. Bei Beschddigungen diirfen Sie es nicht
mehr verwenden.

Schiitzen Sie das Produkt bei der Lagerung vor
extremen Temperaturen, direkter Sonnenein-
strahlung und Feuchtigkeit. Die unsachgeméfle
Lagerung und Verwendung des Produkts kénnen
zu vorzeitigem Verschleif} fihren, was Verlet-
zungen zur Folge haben kann.

Gefahr der Sachbeschadigung!

Stellen Sie vor der Verwendung des Produkts
sicher, dass der Boden, auf dem Sie trainieren,
den Belastungen und Schlégen durch das Pro-
dukt standhéilt.



Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlégiger
Fachliteratur.

Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf
und beenden Sie es schritiweise.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfihrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitéit langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung. Bei
Anstrengung ausatmen und bei Entlastung ein-
atmen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfihlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend
lange Pausen und trinken Sie genug.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

Bestimmen Sie die Haufigkeit und Intensitét der
Ubungen selbst. Fangen Sie langsam mit 2- bis
3-mal die Woche, je 10 Minuten, an und steigern
Sie die Haufigkeit und Ubungsintensitét schritt-
weise. Je héufiger und regelméBiger Sie die
Ubungen machen, desto fitter und wohler fihlen
Sie sich.

® Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit, lhre Muskeln aufzuwérmen. Die nachfolgenden
Ubungen stellen nur eine Auswahl dar. Weitere
Ubungen finden Sie in einschlégiger Fachliteratur.
Es wird empfohlen, die jeweiligen Ubungen jeweils
2- bis 3-mal zu wiederholen.

Hals- und Nackenmuskulatur aufwérmen:

Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie die Bewegung
4- bis 5-mal.

Kreisen Sie danach langsam den Kopf zunéchst
in die eine, dann in die andere Richtung.

Arm- und Schultermuskulatur aufwédrmen:

Verschrdnken Sie Ihre Hande hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Beugen
Sie dabei den Oberkérper nach vorne, um die
Muskeln aufzuwdrmen.

Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne. Wechseln Sie nach einer Minute
die Richtung.

Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und rechten
Arm vorwadrts und nach einer Minute riickwarts.

Wichtig: Atmen Sie dabei ruhig weiter.

Beinmuskulatur aufwérmen:

Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 cm vom
Boden ab.

Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fuf3 in
eine Richtung und wechseln diese nach einigen
Sekunden.

Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem
anderen Bein.

Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle. Heben
Sie lhre Beine nur so weit, dass Sie lhr Gleich-
gewicht gut halten kénnen.

Trainingsseil verwenden

Wickeln Sie das Trainingsseil mehrmals um
eine Befestigung.

Hinweis: Die Befestigung an einem Baum ist
beispielsweise eine Méglichkeit.

Achten Sie darauf, dass die Enden des Trainings-
seils gleich lang sind und die gewdhlte Befestigung
den aufgewendeten Kréften beim Training
standhélt.
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® Trainingsseil festhalten

Sie kénnen das Trainingsseil auf zwei Arten festhalten
(Abb. B).
Handhaltung A:
Greifen Sie die Enden des Trainingsseils von
oben, mit dem Daumen in Richtung Trainingsseil
und halten Sie sie parallel zum Boden.
Handhaltung B:
Greifen Sie die Enden des Trainingsseils von
unten, mit dem Daumen in Richtung Kérper.
Halten Sie die Enden des Trainingsseils senkrecht
zum Boden nach oben.
Hinweis: Halten Sie die Enden des Trainings-
seils wéhrend des gesamten Trainings gut fest.

® Ubungen

Wellenbewegung (abwechselnd) (Abb. C)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).

Ausgangsposition:

Stellen Sie die FiBBe hiftbreit auseinander.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich leicht gebeugt neben lhrem Kérper be-
finden.

Strecken Sie das Gesdf3 nach hinten und gehen
Sie in die Kniebeuge. Achten Sie darauf, den
Riicken gerade zu halten und lhren Oberkdrper
leicht nach vorne zu neigen.

Endposition:

Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und Gesé&Bmus-
kulatur an.

Beugen Sie lhre Arme nun abwechselnd schwung-
voll im 90° Winkel, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt. Der jeweils andere Arm wird dabei
gleichzeitig nach unten gestreckt.

Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichméBigen Rhythmus durch.

Hinweis: Sie erzeugen die Wellenbewegung
des Trainingsseils durch die Bewegung lhrer
Unterarme. Achten Sie wahrend der gesamten
Ubung darauf, den Ricken gerade, die Schultern
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unten und die Oberarme neben dem Kérper zu
halten. Atmen Sie ruhig und gleichméBig weiter.
Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
4 drei Sétze.

Wellenbewegung mit Seitwértsschritt

(Abb. D)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).

Ausgangsposition:
Stellen Sie die FiBe hiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich leicht gebeugt neben lhrem Kérper
befinden.

Endposition:
Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und Ges&aBmus-
kulatur an.
Beugen Sie lhre Arme nun abwechselnd schwung-
voll im 90° Winkel, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt. Der jeweils andere Arm wird dabei
gleichzeitig nach unten gestreckt.
Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichméBigen Rhythmus durch.
Hinweis: Sie erzeugen die Wellenbewegung
des Trainingsseils durch die Bewegung lhrer
Unterarme. Achten Sie wéhrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade, die Schultern
unten und die Oberarme neben dem Kérper zu
halten. Atmen Sie ruhig und gleichméBig weiter.
Machen Sie nun mit dem rechten Bein voran
zwei groBe Seitwdrtsschritte nach rechts und
schlieBen Sie mit dem linken Bein auf. Fihren
Sie gleichzeitig die Armbewegung (Wellenbe-
wegung) gleichmaBig durch.
Wechseln Sie nun die Richtung und machen
zwei groBe Seitwdrtsschritte nach links. Das
rechte Bein schliet zum linken auf. Fihren Sie
gleichzeitig die Armbewegung (Wellenbewe-
gung) gleichméfig durch.
Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
4 drei Sétze.

Tipp: Um die Intensitét der Ubung zu erhéhen,

kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung

steigern und tiefer in die Kniebeuge gehen.



Wellenbewegung mit Ausfallschritt (Abb. E)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).

Ausgangsposition:

Stellen Sie die FiBe hiftbreit auseinander.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich leicht gebeugt neben lhrem Kérper be-
finden.

Endposition:

Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséaBmus-
kulatur an.

Beugen Sie lhre Arme nun abwechselnd schwung-
voll im 90° Winkel, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt. Der jeweils andere Arm wird dabei
gleichzeitig nach unten gestreckt.

Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichméBigen Rhythmus durch.

Hinweis: Sie erzeugen die Wellenbewegung
des Trainingsseils durch die Bewegung lhrer
Unterarme. Achten Sie wahrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade, die Schultern
unten und die Oberarme neben dem Kérper zu
halten. Atmen Sie ruhig und gleichmé&Big wei-
ter.

Bewegen Sie nun gleichzeitig das rechte Bein
vorwdrts und machen einen Ausfallschritt. Achten
Sie dabei darauf, dass das hintere Knie den
Boden nicht berihrt. Halten Sie das Becken ge-
rade. Fihren Sie die Armbewegung weiterhin
im gleichméBigen Rhythmus durch.

Halten Sie die Position kurz und kehren dann in
die Ausgangsposition zuriick. Fishren Sie die
Armbewegung (Wellenbewegung) weiterhin
im gleichméaBigen Rhythmus durch.

Bewegen Sie nun das linke Bein in einem Aus-
fallschritt nach vorne. Achten Sie dabei darauf,
dass das hintere Knie den Boden nicht berihrt.
Halten Sie das Becken gerade. Fihren Sie die
Armbewegung (Wellenbewegung) weiterhin
im gleichmé&Bigen Rhythmus durch.

Halten Sie die Position kurz und kehren dann in
die Ausgangsposition zuriick.

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

Tipp: Um die Intensitat der Ubung zu erhéhen,
kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung
steigern.

Kreisende Bewegung (Abb. F)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung B
(Abb. B).
Ausgangsposition:
Stellen Sie die Fifle hiiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich neben lhrem Kérper befinden.
Endposition:
Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséBmus-
kulatur an.
Heben Sie lhre Arme bis auf Brusthdhe an und
kreuzen Sie die Arme.
Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichméBigen Rhythmus durch.
Hinweis: Achten Sie wihrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade und die
Schultern unten zu halten. Atmen Sie ruhig und
gleichmaBig weiter.
Wechseln Sie die Richtung und bewegen Sie in
einer kreisenden Bewegung beide Enden des
Trainingsseil von der Mitte weg.
Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichméBigen Rhythmus durch.
Wiederholen Sie diese Ubung je Seite 10- bis
15-mal & drei Séitze.
Tipp: Um die Intensitét der Ubung zu erhdhen,
kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung
steigern und tiefer in die Kniebeuge gehen.

Seitliche Wellenbewegung (Abb. G)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).

Ausgangsposition:

Stellen Sie die FiBe hiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.

Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Halten Sie die Arme auf Hisfthdhe vor lhrem
Kérper.

Endposition:

Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséBmus-
kulatur an.
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Machen Sie mit beiden Armen gleichzeitig
eine Schwingbewegung nach rechts und dann
nach links.
Fihren Sie die Ubung in einem gleichméBigen
Rhythmus durch, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt.
Hinweis: Bewegen Sie lhren Kérper bei dieser
Ubung so wenig wie méglich mit und belasten
lhre Beine gleichmé&Big, um die Spannung in
der Bauch- und GeséBmuskulatur zu halten.
Achten Sie wahrend der gesamten Ubung dar-
auf, den Ricken gerade zu halten. Atmen Sie
ruhig und gleichmaBig weiter.
Wiederholen Sie diese Ubung je Seite 10- bis
15-mal & drei Sétze.
Tipp: Um die Intensitét der Ubung zu erhéhen,
kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung
steigern.

Slam zur Seite (Abb. H)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).

Ausgangsposition:
Stellen Sie die FiBe hiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.
Halten Sie die Enden des Trainingsseils mit bei-
den Hénden hintereinander versetzt fest. Halten
Sie die Arme auf Hisfthéhe vor lhrem Kérper.

Endposition:
Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséfBmus-
kulatur an.
Heben Sie das Trainingsseil an und bewegen
die Arme in einer Schwingbewegung abwech-
selnd nach rechts und nach links. Die Bewegung
lhrer Arme beschreibt dabei einen Halbkreis.
Lassen Sie bei der Ubung das Trainingsseil mit
Kraft auf dem Boden aufschlagen.
Fihren Sie die Bewegung lhrer Arme in einem
gleichmé&Bigen Rhythmus durch.
Hinweis: Achten Sie wéhrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade zu halten.
Atmen Sie ruhig und gleichmaBig weiter.
Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
4 drei Sétze.
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Tipp: Um die Intensitat der Ubung zu erhéhen,
kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung
steigern.

Powerslam (Abb. 1)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).
Ausgangsposition:
Stellen Sie die Fifle hiiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich neben lhrem Kérper befinden.
Endposition:
Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséBmus-
kulatur an.
Heben Sie das Trainingsseil an und bewegen
Sie lhre Arme hoch iber lhren Kopf. Strecken
Sie dabei lhren gesamten Kérper nach oben.
Gehen Sie in die Kniebeuge und schlagen das
Trainingsseil mit Kraft auf den Boden.
Halten Sie dabei die Kérperspannung.
Fihren Sie die Ubung in einem gleichméaBigen
Rhythmus durch, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt.
Hinweis: Achten Sie wihrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade zu halten.
Atmen Sie ruhig und gleichméBig weiter.
Wiederholen Sie diese Ubung 15- bis 20-mal
4 drei Séitze.
Tipp: Um die Intensitét der Ubung zu erhdhen,
kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung
steigern.

Hampelmann (Abb. J)
Halten Sie das Trainingsseil in Handhaltung A
(Abb. B).
Ausgangsposition:
Stellen Sie die FiBe hiftbreit auseinander und
beugen Sie leicht die Knie.
Halten Sie das Trainingsseil an beiden Enden
fest. Achten Sie darauf, dass sich lhre Arme
seitlich neben lhrem Kérper befinden.
Endposition:
Spannen Sie lhre Arm,- Bauch- und GeséBmus-
kulatur an.



Heben Sie beide Arme seitlich an und bewegen
Sie sie mit dem Trainingsseil weit iber lhren Kopf
nach oben. Springen Sie dabei gleichzeitig in
die Gratsche. Strecken Sie den ganzen Kérper.
SchlieBen Sie Ihre Beine im Sprung, wéhrend
Sie die Arme mit dem Trainingsseil gleichzeitig
seitlich absenken.
Fihren Sie die Ubung in einem gleichm&Bigen
Rhythmus durch, sodass lhre Armbewegung
eine wellenartige Bewegung des Trainingsseils
erzeugt.
Hinweis: Achten Sie wahrend der gesamten
Ubung darauf, den Riicken gerade zu halten.
Atmen Sie ruhig und gleichméBig weiter.
Wiederholen Sie diese Ubung 15- bis 20-mal
& drei Sétze.

Tipp: Um die Intensitét der Ubung zu erhéhen,

kénnen Sie die Geschwindigkeit der Bewegung

steigern.

® Dechnen

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlagiger
Fachliteratur. Es wird empfohlen, die jeweiligen
Ubungen jeweils 3-mal pro Seite fir 15 - 30 Se-
kunden ausfihren.

Hals- und Nackenmuskulatur dehnen:
Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arm- und Schultermuskulatur dehnen:
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterblattern
liegt.

Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.
Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur dehnen:

Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen

FuB vom Boden.

Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann

in die andere Richtung.

Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel
parallel nebeneinander bleiben. Schieben Sie das
Becken dabei nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

® Reinigung, Pflege und
Lagerung

Verwenden Sie keine scharfen oder aggressiven
Reinigungsmittel.

Verwenden Sie zur Reinigung und Pflege ein
trockenes, fusselfreies Tuch.

Entfernen Sie grébere Verschmutzungen mittels
eines feuchten Tuchs.

Lagern Sie das Produkt bei Nichtbenutzung
trocken und bei Raumtemperatur.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie ber die drtlichen Recycling-
stellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Service

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich

Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at
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@H Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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Battle Rope

® Introduction

This document is a shorter printed version

of the complete instruction manual. By

scanning the QR code, you will be taken
straight to the Lidl service website (www.lidlservice.com)
where you can view and download the complete
instruction manual by entering the article number

(IAN) 380976_2110.

WARNING! Observe the complete instruction
manual and safety notes to prevent personal injury
and property damage. The short guide forms an in-
tegral part of this product. Prior to using the product,
familiarize yourself with all operation and safety
notes. Keep the short manual well preserved and

if you hand the product on to third parties, all docu-

mentation should be passed on as well.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

This product is solely intended for strength, endur-
ance and coordination training. It is only intended
for private use, outdoors, and is not suitable for
medical or commercial purposes. The product is
not suitable for children under 14 years of age.

18 GB/IE

Dimensions:  total length: approx. 10m;
handle length: approx. 18cm
diameter (handle): approx. 3cm

Weight: approx. 5.6 kg

1 battle rope
1 set of instructions for use

Not suitable for for lifting/carrying
loads!

Not suitable for use as a climbing rope!

Do not use for tug-of-warl

A Safety notes
PLEASE READ THE INSTRUCTIONS PRIOR TO
USE! PLEASE KEEP THE INSTRUCTIONS FOR
USE IN A SAFE PLACE!

N IZXYIYI] DANGER TO
ﬁﬁi LIFE AND RISK OF ACCIDENTS

FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the pack-
aging material. The packaging material poses
a suffocation hazard. Children frequently un-
derestimate the dangers. Always keep children
away from the product.

/A CAUTION! RISK OF INJURY! Keep the
product out of reach of children. This product is
not a toy! This product must not be used by
children.

Keep children and other unauthorised persons
away from the product. This product is only in-
tended for adult use. Parents and other super-

vising persons should be aware of their
responsibility, as, due to children’s natural urge



to play and experiment, situations and behav-
iours should be expected for which the product
is not designed.

Store out of the reach of children when not in
use. In order to rule out the risk of injury, children
must not be within reach of the product during
training.

In particular, make children aware that this
product is not a toy.

Never wrap the product around the head, neck
or chest! Risk of strangulation!

CAUTION! RISK OF INJURY!

Before training for the first time, have a doctor
perform a general check-up and have any
cardiac, circulatory or orthopaedic problems
checked. Immediately stop the training session
and consult a doctor if you feel any pain or do
not feel well.

Always remember to warm up before training
and frain in accordance with your current abili-
ties. Excessive strain and exercises which are too
intense may cause serious injuries. If you expe-
rience pain, weakness or fatigue, stop training
immediately and contact a doctor.

Pay attention to your body’s signals. Incorrect
or excessive exercise can damage your health.
During exercise, if you ever feel pain, tightness
in the chest, irregular heartbeat, extreme short-
ness of breath, dizziness or lightheadedness,
stop exercising immediately and consult your
physician.

Pregnant women should only undertake training
after consulting their doctor.

Check the product for damage and / or wear
and tear before using it.

Do not use the product if it is damaged.

Do not use the product to hit or push people,
animals, objects, efc.

Do not use the product near steps or ledges.
Never use the product near open fire or ovens.
Store the product in a dry location after use.
Do not leave the product unattended.

Safe training requires ample room. Keep a
least 5 m around you and the product clear
whilst training (Fig. K).

Wear suitable clothing and footwear with non-
slip soles whilst training.

Only use the product on a flat, non-slip surface.
Never use the product as a climbing rope.

Do not use the product for other purposes, e.g.
as a tether, towrope or similar.

Do not use the product to play tug of war.

This product is not suitable for hoisting or carrying
loads.

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

Danger due to wear

Only use the product if it is in perfect condition.
Check the product for damage or wear before
every use. The safety of the product can only be
guaranteed if it is regularly checked for dam-
age and wear. Discontinue use if damaged.
Protect the product from extreme temperatures,
direct sunlight and moisture during storage. Im-
proper storage and use of the product may
cause early premature wear, which can result
in injuries.

Risk of property damage!

Before using the product, ensure the ground
you are training on can withstand the stress
and impact from the product.

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant literature.

Warm up properly before each training session
and end each session gradually.

Do not train if you feel ill or unwell.

Pay attention to correct posture whilst complet-
ing the exercises.

If possible, allow an experienced physiotherapist
to show you the correct execution of the exer-
cises the first time.

As a beginner, never train with excessive strain.
Slowly increase the training intensity.

Perform all exercises steadily, not in a fast or
jerky manner.

Make sure to breathe evenly. Breathe out when
exerting effort and in when releasing.
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Only perform the exercises for as long as you
feel comfortable, or for as long as you can per-
form the exercise correctly.

Take a sufficient rest between the exercises and
drink enough.

Wear comfortable sports clothing and trainers.
Decide the frequency and intensity of the exer-
cises yourself. Begin slowly with 2 to 3 training
sessions per week, each lasting 10 minutes, and
gradually increase the frequency and intensity
of the exercises. The more often and regularly
you carry out the exercises, the fitter and better
you will feel.

® Warming up

Before each training session, take sufficient time
to warm up your muscles. The following exercises
only represent a selection. You can find further ex-
ercises in the relevant literature. It is recommended
that you repeat each exercise 2 - 3 times.

Warming up your head and neck muscles:
Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat 4 to 5 times.

Then make slow circles with your head, first in
one direction and then in the other.

Warming up your arm and shoulder
muscles:
Cross your hands behind your back and care-
fully move them upwards. When doing so, bend
your upper body forward to warm up the muscles.
Circle both your shoulders forwards at the
same time. Change direction after one minute.
Draw your shoulders up towards your ears and
then let your shoulders drop again.
Circle your left and right arms forwards alter-
nately, then after one minute go backwards.
Important: Continue to breathe comfortably
throughout.

Warming up your leg muscles:

Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent approx. 20 cm off the ground.
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First circle the lifted foot in one direction, and
then change this after a few seconds.

Now repeat this exercise with the other leg.
Lift your legs in turn and take several steps on
the spot. Only lift your leg as far as you can
whilst still maintaining your balance.

@ Using the battle rope

Wrap the battle rope several times around an
anchor.

Note: Attachment to a tree is only one option.
Ensure the ends of the battle rope are of equal
length and the selected anchor can withstand
the forces of training.

® Holding the battle rope

There are two options for holding the battle rope

(Fig. B).

Grip A:
Grab the ends of the battle rope from above,
thumb toward the battle rope, and keep your
hands parallel to the ground.

Grip B:
Grab the ends of the battle rope from below,
thumb toward the body. Hold the ends of the
battle rope up, perpendicular to the ground.
Note: Please grip the ends of the rope firmly
through out the exercise.

® Exercises

Wave (alternating) (Fig. C)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms slightly bent at the side of your
body.



Keep a slight bend in your hips and knees. Be
sure to keep the back straight and lean your
upper body slightly forward.

End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Now alternate flicking your arms to a 90° an-
gle to make a wave with the battle rope. Simul-
taneously flick the respective other arm down.
Move your arms in a steady rhythm.
Note: The wave in the battle rope comes from
your forearms. Keep the back straight, shoulders
down and upper arms next to the body through-
out the exercise. Keep breathing comfortably
and evenly.

Perform three sets of 10 to 15 reps of this exercise.

Sidestep wave (Fig. D)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).

Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms slightly bent at the side of your
body.

End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Now dalternate flicking your arms to a 90°
angle to make a wave with the battle rope.
Simultaneously flick the respective other arm
down.
Move your arms in a steady rhythm.
Note: The wave in the battle rope comes from
your forearms. Keep the back straight, shoulders
down and upper arms next to the body through-
out the exercise. Keep breathing comfortably
and evenly.
Now take two large sideways steps starting
with the right leg and follow with the left leg.
Simultaneously move the arms (wave) steadily.
Now switch directions and take two large side
steps to the left. The right leg follows the left.
Simultaneously move the arms (wave) steadily.
Perform three sets of 10 to 15 reps of this exer-
cise.

Hint: For a more infense exercise, you can increase
the speed of the movement and bend your knees
more.

Lunge slam (Fig. E)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms slightly bent at the side of your
body.
End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Now dlternate flicking your arms to a 90° an-
gle to make a wave with the battle rope. Simul-
taneously flick the respective other arm down.
Move your arms in a steady rhythm.
Note: The wave in the baftle rope comes from
your forearms. Keep the back straight, shoulders
down and upper arms next to the body through-
out the exercise. Keep breathing comfortably
and evenly.
Now simultaneously lunge forward with the
right leg. Do not allow the back leg to touch
the ground. Keep the pelvis straight. Continue
moving the arms in a steady rhythm.
Hold the position briefly and return to the start-
ing position. Continue moving the arms (wave)
in a steady rhythm.
Now lunge forward with the left leg. Do not al-
low the back leg to touch the ground. Keep the
pelvis straight. Continue moving the arms (wave)
in a steady rhythm.
Hold the position briefly and return to the start-
ing position.
Perform three sets of 10 to 15 reps of this exercise.
Hint: To increase the intensity of the exercise you
can increase the speed of the movement.

Circles (Fig. F)
Hold the battle rope with grip B (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms next to your body.

GB/IE 21



End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Raise your arms to chest height and cross your
arms.
Move your arms in a steady rhythm.
Note: Be sure to keep the back straight and
shoulders down throughout the exercise. Keep
breathing comfortably and evenly.
Switch directions and move both ends of the

battle rope in an outward circle from the middle.

Move your arms in a steady rhythm.

Perform three sets of 10 to 15 reps per side of

this exercise.
Hint: For a more intense exercise, you can increase
the speed of the movement and bend your knees
more.

Lateral wave (Fig. G)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold both ends of the battle rope. Keep the
arms in front of your body at hip height.
End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Simultaneously swing both arms to the right,
then to the left.
Perform this exercise in a steady rhythm so that
your arms make a wave with the battle rope.
Note: Try not to follow through with your body
with this exercise and place weight on both
sides equally to keep the tension in the abdom-
inal muscles and glutes.
Be sure to keep your back straight throughout
the exercise. Keep breathing comfortably and
evenly.
Perform three sets of 10 to 15 reps per side of
this exercise.
Hint: To increase the infensity of the exercise you
can increase the speed of the movement.

Lateral slam (Fig. H)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
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Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold the ends of the battle rope with both
hands, staggered one behind the other. Keep
the arms in front of your body at hip height.
End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Raise the battle rope and swing the arms to the
right, then to the left. Your arms move in a half
circle. Slam the battle rope slam into the ground
as hard as you can.
Move your arms in a steady rhythm.
Note: Keep your back straight throughout the
exercise. Keep breathing comfortably and
evenly.
Perform three sets of 10 to 15 reps of this
exercise.
Hint: To increase the intensity of the exercise you
can increase the speed of the movement.

Power slam (Fig. I)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms next to your body.
End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Lift the battle rope and raise your arms high
above your head. Extend the entire body up-
ward.
Squat and slam the battle rope into the ground
as hard as you can.
Keep your body tense.
Perform this exercise in a steady rhythm so that
your arms make a wave with the battle rope.
Note: Keep your back straight throughout the
exercise. Keep breathing comfortably and
evenly.
Perform three sets of 15 to 20 reps of this
exercise.
Hint: To increase the intensity of the exercise you

can increase the speed of the movement.



Jumping jacks (Fig. J)
Hold the battle rope with grip A (Fig. B).
Starting position:
Stand with the feet hip width apart, knees
slightly bent.
Hold both ends of the battle rope. Be sure to
keep your arms next to your body.
End position:
Tighten your arm and abdominal muscles and
glutes.
Raise both arms to the side and far above your
head, holding the rope. Simultaneously jump to
spread your legs wide. Stretch the entire body.
Jump to close your legs, lowering the arms with
the rope at the side of the body.
Perform this exercise in a steady rhythm so that
your arms make a wave with the battle rope.
Note: Keep your back straight throughout the
exercise. Keep breathing comfortably and
evenly.
Perform three sets of 15 to 20 reps of this
exercise.
Hint: To increase the intensity of the exercise you
can increase the speed of the movement.

® Stretching

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant literature.
It is recommended that you perform the respective
exercises 3 times on each side for 15 - 30 seconds.

Stretching your head and neck muscles:
Stand in a relaxed position. Gently pull your
head first to the left, then to the right using one
hand. This exercise stretches the sides of your
neck.

Stretching your arm and shoulder muscles:
Stand upright with your knees slightly bent.
Guide your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

Grab your right elbow with your left hand and
pull it back.

Change sides and repeat the exercise.

Stretching your leg muscles:
Stand upright and lift one foot off the ground.
Slowly circle it, first in one direction, then the
other.
Change feet after a while.
Important: Be sure to keep your thighs parallel
next to one another. Push your pelvis forwards,
keeping your upper body upright.

® Cleaning, maintenance
and storage

Do not use harsh or aggressive cleaning agents.
Use a dry, lintfree cloth to clean and care for
this product.

Remove any stubborn dirt using a moist cloth.
Store the product in a dry location at room
temperature when not in use.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable mate-
rials, which you may dispose of at local recycling
facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

® Service

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(E> Service Ireland

Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie
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Corde d’entrainement

® Introduction
Ce document est une version imprimée
@ abrégée du mode d'emploi complet.
En scannant le code QR, vous accédez
directement & la page de service de Lidl
(www.lidl-service.com), et en saisissant le numéro
d'article (IAN) 380976_2110, vous pouvez

consulter et télécharger le mode d’emploi complet.

AVERTISSEMENT ! Respectez le mode d’emploi
complet et les consignes de sécurité afin d’éviter
tout dommage corporel et matériel. Le guide de dé-
marrage rapide fait partie intégrante de ce produit.
Avant d'utiliser le produit, familiarisez-vous avec
toutes les instructions d‘utilisation et de sécurité.
Conservez le guide de démarrage rapide dans un
endroit sir et remettez tous les documents lorsque
vous transmettez le produit & un tiers.

EFAE
n
o

Ce produit est exclusivement destiné & la musculation,
I'endurance ainsi qu'a un entrainement de coordi-

nation. Il est uniquement congu pour un usage privé
en extérieur et ne convient pas & des fins médicales
et commerciales. Ce produit n’est pas adapté aux

enfants de moins de 14 ans.

Dimensions :  Longueur fotale : env. 10m
Longueur de poignée : env. 18 cm
Diamétre (poignée) : env. 3cm
Poids : env. 5,6kg

1 corde d’entrainement
1 mode d’emploi

Ne convient pas pour soulever/porter
des charges !

Ne pas utiliser comme corde
d’escalade.

B

Ne pas utiliser comme jeu de tfir & la
corde |

>

Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT UTI-
LISATION | LE MODE D’EMPLOI EST A CONSER-
VER SOIGNEUSEMENT !

A DAN-
ﬁi GER DE MORT ET RISQUE
D’ACCIDENT POUR LES EN-

FANTS EN BAS AGE ET LES ENFANTS !
Ne laissez jamais des enfants manipuler sans
surveillance les matériaux d’emballage. Il existe
un risque d'étouffement avec les matériaux
d’emballage. Les enfants sous-estiment souvent
les dangers. Tenez toujours les enfants & I'écart
du produit.

/\ PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURE ! Le
produit est & tenir hors de portée des enfants.
Ce produit n’est pas un jouet | Ce produit ne
doit pas étre utilisé par des enfants.
Tenir les enfants et autres personnes non autori-
sées toujours éloignés du produit. Ce produit

est uniquement destiné & étre utilisé par des
adultes. Les parents et autres personnes
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chargées de surveiller doivent étre conscientes
de leurs responsabilités. En effet, en raison de
leur instinct naturel au jeu et de leur godt pour
I'expérimentation, les enfants peuvent provo-
quer des situations et présenter des comporte-
ments pour lesquels le produit d’entrainement
n’est pas congu.

En cas de non-utilisation, rangez le produit hors
de portée des enfants. Lors des entrainements,
les enfants ne doivent pas se trouver & proximité
du produit afin d’exclure tout risque de blessure.
Veillez notamment & bien expliquer aux enfants
que ce produit n’est pas un jouet.

N’enroulez jamais le produit autour de la téte,
du cou ou de la poitrine | Risque d'étrangle-
ment |

PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURE !

26

Avant le premier entrainement, consultez un
médecin afin de réaliser un test de forme général
et de discuter de tout probléme cardiaque, cardio-
vasculaire ou orthopédique éventuel. Arrétez
immédiatement 'entrainement et consultez un
médecin en cas d’apparition de douleurs ou
d'inconfort.

Pensez & toujours vous échauffer avant I'exercice
et enfrainez-vous en accord avec votre capacité
actuelle. En cas d'effort trop élevé et d'exercices
trop intensifs, un risque de blessures graves
existe. Arrétez immédiatement |'exercice en cas
de trouble, de sensation de faiblesse ou de fa-
tigue et contactez un médecin.

Soyez attentifs aux signaux de votre corps. Un
entrainement inadéquat et excessif peut nuire &
votre santé. Interrompez immédiatement I'entrai-
nement et consultez votre médecin si, pendant
I'entrainement, vous ressentez des douleurs &
la poitrine, un rythme cardiaque irrégulier, un
essoufflement extréme, des vertiges ou une
somnolence.

Les femmes enceintes ne doivent s'entrainer
qu’aprés avis de leur médecin traitant.

Avant toute utilisation, contrélez le bon état
et/ ou l'usure du produit.

N'utilisez pas le produit lorsqu'il est endommagé.
N'utilisez pas le produit pour frapper ou heurter
des personnes, animaux, objets, etc.
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N'utilisez pas le produit & proximité d'escaliers
ou de paliers.

N'utilisez jamais le produit & proximité d’un feu
ouvert ou de fours.

Aprés usage, entreposez le produit dans un en-
droit sec. Ne laissez pas le produit sans surveil-
lance.

Un entrainement en toute sécurité nécessite suf-
fisamment de place. Lorsque vous vous entrainez,
maintenez une distance de 5 m autour de vous
et du produit (Fig. K).

Lors de I'entrainement, portez des vétements
appropriés et des chaussures aux semelles an-
ti-dérapantes.

Utilisez uniquement le produit sur une surface
plane et anti-dérapante.

N'utilisez pas le produit comme corde d'esca-
lade.

N'utilisez pas le produit dans un but différent
de celui prévu, par ex. comme corde de tension,
cdble de remorquage au autre.

Ne pas utiliser le produit comme jeu de tir & la
corde.

Le produit ne convient pas pour soulever ou
porter des charges.

Le produit doit uniquement étre utilisé par une
seule personne a la fois.

Danger du fait de l'usure

Le produit doit uniquement étre utilisé s'il est en
parfait état. Avant chaque utilisation, vérifiez que
le produit ne présente aucune détérioration ou
usure. La sécurité du produit ne peut étre go-
rantie que si vous vérifiez celui-ci réguliérement
afin de détecter toute présence d'usure ou de
dommages. N'utilisez plus le produit si vous
constatez le moindre dommage.

Lors du stockage, protégez le produit des tem-
pératures extrémes, de |'ensoleillement direct et
de I'humidité. Un stockage et une utilisation
non conformes du produit peuvent conduire &
une usure prématurée, ce qui peut provoquer
des blessures.



A Risque de dégéts matériels !
Avant |'utilisation du produit, assurez-vous que
le sol sur lequel vous vous entrainez peut sup-
porter les contraintes et coups dus au produit.

Les exercices suivants ne représentent quune sélec-
tion des exercices possibles. Vous trouverez d'autres
exercices dans la littérature spécialisée.

Echauffez-vous bien avant chaque entrainement
et terminezle progressivement.

Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
souffrant ou faible.

Veillez & une position correcte de votre corps
quand vous faites vos exercices.

Lorsque vous souhaitez commencer les exercices,
faites-vous conseiller, dans la mesure du pos-
sible, par un physiothérapeute expérimenté, qui
saura vous expliquer comment bien exécuter
les exercices.

En tant que débutant, ne vous entrainez jamais
avec une contrainte trop élevée. Augmentez
lentement l'intensité de I'entrainement.

Réalisez toutes les exercices de facon réguliére,
sans a-coups et rapidité.

Veillez & avoir une respiration réguliére. Expirer
lors d'efforts et inspirer & la décharge.
N'effectuez les exercices que dans la mesure
oU vous vous sentez bien et que vous pouvez
effectuer |'exercice correctement.

Observez un temps de pause suffisamment long
entre les exercices et hydratez-vous suffisamment.
Portez des vétements de sport et des baskets
confortables.

Déterminez vous-méme la fréquence et l'intensité
des exercices. Commencez doucement, 2 & 3
fois par semaine par séances de 10 minutes, et
augmentez la fréquence et I'intensité des exer-
cices. Plus les exercices seront exécutés de facon
réguliere et fréquente, plus vous vous sentirez
en meilleure forme et en meilleure santé.

® Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer les muscles. Les exer-
cices suivants ne représentent qu’une sélection des
exercices possibles. Vous trouverez d'autres exer-
cices dans la littérature spécialisée. I est recommandé
de répéter chaque exercice 2-3 fois.

Echauffement de la musculature du cou et
de la nuque:
Tournez lentement votre téte & gauche et & droite.
Répétez ce mouvement 4-5 fois.
Faites tourner lentement votre téte dans une
direction, puis dans I'autre.

Echauffement de la musculature des bras

et des épaules :
Croisez vos mains derriére votre dos, et éfirez-les
prudemment vers le haut. Ce faisant, penchez
le haut du corps vers I'avant pour échauffer les
muscles.
Faites tourner vos deux épaules simultanément
vers I'avant. Changez de direction aprés une
minute.
Etirez vos épaules en direction de vos oreilles,
et laissez refomber vos épaules.
En alternant, faire tournoyer votre bras gauche
et droit vers |'avant, et une minute plus tard
vers 'arriére.

Important : Continuez & respirer calmement.

Echauffement de la musculature des
jambes :
Tenez-vous sur une jambe et soulevez 'autre
jambe avec le genou plié jusqu’a environ
20cm au-dessus du sol.
Faites tourner le pied soulevé dans une direction,
puis changez de direction aprés quelques se-
condes.
Répétez ensuite cet exercice avec I'autre jambe.
Soulevez les jambes I'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Soulevez les jambes
de maniére & pouvoir conserver un bon équi-

libre.
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® Utiliser la corde
d’entrainement

Enroulez plusieurs fois la corde d’entrainement
autour de sa fixation.

Remarque : La fixation autour d'un arbre
constitue une possibilité.

Veillez & ce que les extrémités de la corde
d’entrainement soient de méme longueur et
que la fixation souhaitée puisse supporter les
forces en jeu lors de I'entrainement.

® Maintenir la corde
d’entrainement

Vous pouvez maintenir la corde d’entrainement de

deux maniéres (Fig. B).

Position de main A :
Saisissez les extrémités de la corde d’entraine-
ment par le haut, avec les pouces en direction
de la corde d’entrainement et gardez-les paral-
leles au sol.

Position de main B :
Saisissez les extrémités de la corde d’entraine-
ment par le bas, avec les pouces en direction
du corps. Gardez les extrémités de la corde
d’entrainement vers le haut et perpendiculaires
au sol.
Remarque : Maintenez fermement les exiré-
mités de la corde pendant toute la phase d'en-
trainement.

® Exercices

Mouvement ondulatoire (en alternance)
(Fig. C)
Maintenez la corde d’entrainement selon la
position de main A (Fig. B).
Position initiale :
Tenez-vous les pieds écartés & largeur de
hanches.
Maintenant fermement la corde d’entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
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soient légérement fléchis sur le coté prés de
votre corps.
Etirez légérement les fesses vers |'arriére et ac-
croupissez-vous. Veillez & garder le dos droit et
d incliner le haut du corps légérement vers
I'avant.

Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Fléchissez en alternance et avec élan vos bras
4 90° afin que vos mouvements des bras pro-
duisent un mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. L'autre bras est simultanément
tendu vers le bas.
Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.
Remarque : Ce sont vos avant-bras qui pro-
duisent le mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. Pendant tout |'exercice, veillez
& garder le dos droit, les épaules vers le bas et
le haut des bras & cété de votre corps. Respi-
rez avec calme et régularité.
Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois sur
trois séries.

Mouvement ondulatoire avec pas de coté

(Fig. D)
Maintenez la corde d’entrainement selon la
position de main A (Fig. B).

Position initiale :
Tenez-vous les pieds écartés & largeur de
hanches et fléchissez légérement les genoux.
Maintenant fermement la corde d’entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
soient légérement fléchis sur le coté prés de
votre corps.

Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Fléchissez en alternance et avec élan vos bras
4 90° afin que vos mouvements des bras pro-
duisent un mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. L'autre bras est simultanément
tendu vers le bas.
Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.



Remarque : Ce sont vos avant-bras qui pro-
duisent le mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. Pendant tout I'exercice, veillez
a garder le dos droit, les épaules vers le bas et
le haut des bras & c6té de votre corps. Respirez
avec calme et régularité.
Avec la jambe droite en avant, faites & présent
deux grands pas de cété vers la droite. La jambe
gauche rejoint ensuite la droite. Effectuez simulta-
nément le mouvement des bras (mouvement
ondulatoire) avec régularité.
Changez & présent de direction et faites deux
grands pas de cété vers la gauche. La jambe
droite rejoint ensuite la gauche. Effectuez simul-
tanément le mouvement des bras (mouvement
ondulatoire) avec régularité.
Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois sur
trois séries.
Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de |'exercice,
vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement et
fléchir davantage les genoux.

Mouvement ondulatoire avec fente en

avant (Fig. E)
Maintenez la corde d’entrainement selon la
position de main A (Fig. B).

Position initiale :
Tenez-vous les pieds écartés & largeur de
hanches.
Maintenant fermement la corde d’entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
soient légérement fléchis sur le cété prés de
votre corps.

Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Fléchissez en alternance et avec élan vos bras
& 90° dfin que vos mouvements des bras pro-
duisent un mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. L'autre bras est simultanément
tendu vers le bas.
Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.
Remarque : Ce sont vos avant-bras qui pro-
duisent le mouvement ondulatoire de la corde
d’entrainement. Pendant tout |'exercice, veillez
& garder le dos droit, les épaules vers le bas et

le haut des bras & c6té de votre corps. Respirez
avec calme et régularité.
Déplacez & présent simultanément la jambe
droite vers I'avant et effectuez une fente en
avant. Durant cet exercice, veillez & ce que le
genou arriére ne touche pas le sol. Gardez le
bassin droit. Effectuez le mouvement des bras
& un rythme foujours régulier.
Maintenez cette position briévement et revenez
ensuite en position initiale. Effectuez le mouve-
ment des bras (mouvement ondulatoire) & un
rythme toujours régulier.
Déplacez & présent la jambe gauche vers
I'avant en effectuant une fente. Durant cet exer-
cice, veillez & ce que le genou arriére ne
touche pas le sol. Gardez le bassin droit. Effec-
tuez le mouvement des bras (mouvement ondu-
latoire) & un rythme toujours régulier.
Maintenez cette position briévement et revenez
ensuite en position initiale.
Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois sur
trois séries.
Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de 'exercice,
vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement.

Mouvement circulaire (Fig. F)
Maintenant la corde d’entrainement selon la
position de main B (Fig. B).
Position initiale :
Tenezvous les pieds écartés & largeur de hanches
et fléchissez légérement les genoux.
Maintenant fermement la corde d'entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
soient sur le coté prés de votre corps.
Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Soulevez vos bras & hauteur de poitrine et croi-
sezles.
Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.
Remarque : Pendant tout |'exercice, veillez &
garder le dos droit et les épaules vers le bas.
Respirez avec calme et régularité.
Changez de direction et déplacez par un mou-
vement circulaire les deux extrémités de la
corde d’entrainement en partant du centre.
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Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.
Répétez cet exercice pour chaque cété entre
10 et 15 fois sur trois séries.
Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de I'exercice,
vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement et
fléchir davantage les genoux.

Mouvement ondulatoire latéral (Fig. G)
Maintenez la corde d’entrainement selon la
position de main A (Fig. B).

Position initiale :

Tenez-vous les pieds écartés & largeur de
hanches et fléchissez légérement les genoux.
Maintenant fermement la corde d'entrainement
aux deux extrémités. Tenez les bras & la hauteur
des hanches devant votre corps.

Position finale :

Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.

Avec les deux bras, effectuez simultanément un
mouvement de balancier vers la droite puis vers
la gauche.

Faites cet exercice & un rythme régulier afin que
vos mouvements des bras produisent un mouve-
ment ondulatoire de la corde d’entrainement.
Remarque : Lors de cet exercice, bougez
votre corps aussi peu que possible et sollicitez
vos jambes de maniére uniforme afin de main-
tenir la contraction des abdominaux et des fes-
siers. Pendant tout I'exercice, veillez & garder
le dos droit. Respirez avec calme et régularité.
Répétez cet exercice pour chaque cété entre
10 et 15 fois sur trois séries.

Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de I'exercice,

vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement.

Slam sur le cété (Fig. H)
Maintenez la corde d'entrainement selon la
position de main A (Fig. B).

Position initiale :
Tenezvous les pieds écartés & largeur de hanches
et fléchissez légérement les genoux.
Maintenez fermement des deux mains les ex-
trémités de la corde d'entrainement I'une derriére
I'autre en décalage. Tenez les bras & la hauteur
des hanches devant votre corps.
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Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Soulevez la corde d’entrainement et déplacez
les bras dans un mouvement de balancier en
alternance vers la droite et vers la gauche. Le
mouvement des bras décrit un demi-cercle. Lors
de cet exercice, laissez la corde d’entrainement
frapper le sol avec force.
Effectuez le mouvement des bras & un rythme
régulier.
Remarque : Pendant tout |'exercice, veillez &
garder le dos droit. Respirez avec calme et ré-
gularité.
Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois sur
trois séries.

Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de 'exercice,

vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement.

Powerslam (Fig. 1)
Maintenez la corde d’entrainement selon la
position de main A (Fig. B).
Position initiale :
Tenez-vous les pieds écartés & largeur de
hanches et fléchissez légérement les genoux.
Maintenant fermement la corde d'entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
soient sur le coté prés de votre corps.
Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Soulevez la corde d'entrainement et bougez vos
bras vers le haut au dessus de votre téte. Lors de
cet exercice, étirez tout le corps vers le haut.
Accroupissez-vous et frappez la corde d’entrai-
nement avec force sur le sol.
Maintenez la tension du corps.
Faites cet exercice & un rythme régulier aofin que
vos mouvements des bras produisent un mou-
vement ondulatoire de la corde d’entrainement.
Remarque : Pendant tout I'exercice, veillez &
garder le dos droit. Respirez avec calme et
régularité.
Répétez cet exercice entre 15 et 20 fois sur
trois séries.
Conseil : Afin d'augmenter l'intensité de 'exercice,
vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement.



Pantin (Fig. J)
Maintenez la corde d'entrainement selon la
position de main A (Fig. B).

Position initiale :
Tenez-vous les pieds écartés & largeur de hanches
et fléchissez légérement les genoux.
Maintenant fermement la corde d’entrainement
aux deux extrémités. Veillez & ce que vos bras
soient sur le cété prés de votre corps.

Position finale :
Contractez les muscles des bras, du ventre et
des fesses.
Levez les deux bras sur le cété et placezles
avec la corde d'entrainement vers le haut loin
au dessus de votre téte. Effectuez simultanément
un saut écart. Etirez la totalité du corps.
Refermez les jambes lors du saut tout en abais-
sant sur le c6té simultanément les bras avec la
corde d’entrainement.
Faites cet exercice & un rythme régulier afin que
vos mouvements des bras produisent un mouve-
ment ondulatoire de la corde d’entrainement.
Remarque : Pendant tout |'exercice, veillez &
garder le dos droit. Respirez avec calme et
régularité.
Répétez cet exercice entre 15 et 20 fois sur
trois séries.

Conseil : Afin d’augmenter l'intensité de I'exercice,

vous pouvez augmenter la vitesse du mouvement.

® Etirements

Les exercices suivants ne représentent qu’une sélec-
tion des exercices possibles. Vous trouverez d'autres
exercices dans la littérature spécialisée. Il est recom-
mandé de répéter chaque exercice 3 fois par coté,
durant 15-30 secondes.

Etirement de la musculature du cou et de
la nuque :
Décontractez-vous. Avec une main, inclinez en
douceur votre téte & gauche, puis & droite. Cet
exercice permet d'étirer les cétés de votre cou.

Etirement de la musculature des bras et
des épaules :
Mettez-vous debout, les articulations du genou
légérement pliées.
Passez le bras droit derriére la téte, jusqu’d ce
que la main droite se positionne entre les
omoplates.
Avec la main gauche, attrapez le coude droit,
et le tirer vers I'arriére.
Changez de cotés, et répétez cet exercice.

Etirement de la musculature des jambes :
Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.
Faites-le tourner lentement dans une direction,
puis dans |'autre.

Changez de pied aprés un moment.
Important : Veillez & garder vos cuisses paralléles.
Déplacez le bassin vers 'avant, le haut du corps
reste droit.

® Nettoyage, entretien et
stockage

N'utilisez pas de produit nettoyant abrasif ou
agressif.

Utilisez un chiffon sec et non pelucheux pour le
nettoyage et |'entretien du produit.

Essuyer les salissures grossiéres avec un chiffon
humide.

Stockez le produit & I'état sec et & température
ambiante lorsqu'il n’est pas utilisé.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

&

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront
sur les possibilités de mise au rebut des produits
usagés.

Le produit est recyclable, soumis & la
responsabilité élargie du fabricant et
collecté séparément.
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® Service aprés-vente

Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail : owim@lidl.be

32 FR/BE



INI@IAING ......ooooooo s Pagina
Correct en doelmatig gebruik ... Pagina
TEChNISChE GEGEVENS ...ttt Pagina
OMVANG VAN A& IBVETING.......iuiieiiiiieii et Pagina

Veiligheidsinstructies ... Pagina
AlGemMEnEe rAININGSHPS. .....ucveererieeiicierie ettt Pagina

Warming-up .............................................................................................................................. Pagina

Battle rope gebruiken

Battle rope bevestigen

Battle rope vasthouden ..., Pagina
OEfENINGEN ... Pagina
REKKE@N .......ccccooooooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Pagina
Reiniging, onderhoud enopslag.............cccc, Pagina
AEVOECK ... eeeeeeeeeeeeeeeeeeeneneeeeeeeeeeeeeneeeneeeeene Pagina
S@IVICR ... Pagina

34
34
34
34

34
35

36

36

37

39

40

40

40

NL/BE 33



Trainingstouw

® Inleiding
Bij dit document gaat het om een ver-
korte versie van de volledige gebruiks-

@ aanwijzing. Door het scannen van de
QR-code komt u direct op de Lidl-Service-pagina
(www.lidl-service.com) en kunt u door het invoeren
van het artikelnummer (IAN) 380976_2110 de

volledige gebruiksaanwijzing bekijken en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige ge-
bruiksaanwijzing en de veiligheidsinstructies in acht
om verwondingen en materiéle schade te vermijden.
De beknopte handleiding is een onderdeel van dit
product. Maak u voor het gebruik van het product
vertrouwd met alle bedienings- en veiligheidsinstruc-
ties. Bewaar de beknopte handleiding goed en
overhandig ook alle documenten als u het product
aan derden geeft.

EFAE
n
o

Het product is uitsluitend bedoeld voor kracht-, uit-
houdings- en codrdinatietraining. Het is alleen be-
stemd voor privégebruik, alleen voor buitenshuis en
niet voor medische of commerciéle doeleinden. Het
product is niet geschikt voor kinderen jonger dan
14 jaar.
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Afmetingen:  Totale lengte: ca. 10m
Greeplengte: ca. 18cm
Diameter (handgreep): ca. 3cm
Gewicht: ca. 5,6kg

1 battle rope
1 gebruiksaanwijzing

i
X
A

Niet geschikt voor het heffen / dragen
van lasten!

Niet geschikt voor gebruik als klimtouw.

Niet voor touwtrekken gebruiken!

Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK DE GEBRUIKSAAN-
WUZING! BEWAAR DE GEBRUIKSAANWIJ-
ZING ZORGVULDIG!

A LE-
Tﬁd{ VENSGEVAAR EN KANS OP
ONGEVALLEN VOOR KLEU-
TERS EN KINDEREN! Laat kinderen nooit
zonder toezicht achter bij het verpakkingsmate-
riaal. Er bestaat verstikkingsgevaar door het
verpakkingsmateriaal. Kinderen onderschatten
vaak de gevaren. Houd kinderen altijd vit de
buurt van het product.

/\ PAS OP! LETSELGEVAAR! Het product
hoort niet thuis in kinderhanden. Dit product is
geen speelgoed! Dit product mag niet door
kinderen worden gebruikt.

Houd kinderen en andere niet geautoriseerde
personen uit de buurt van het product. Dit pro-
duct is bedoeld voor gebruik door volwassenen.

Ouders en andere personen die toezicht houden
dienen zich bewust te zijn van hun



verantwoordelijkheid omdat vanwege de na-
tuurlijke drang van kinderen tot spelen en expe-
rimenteren rekening moet worden gehouden
met situaties en gedrag waarvoor het product
niet is gemaakt.

Bewaar het product buiten het bereik van kin-
deren als het niet wordt gebruikt. Kinderen
mogen zich tiidens de training niet in de directe
nabijheid van het product bevinden om gevaar
voor verwonding uit te sluiten.

Macak kinderen er in het bijzonder op attent
dat dit product geen speelgoed is.

Wikkel het product nooit om het hoofd, de nek
of de borst! Er bestaat gevaar voor strangulatie!

PAS OP! LETSELGEVAAR!

Laat voor de eerste training een algemene fit-
nesscheck door uw arts uitvoeren om eventuele
hart en vaatziekten of orthopedische proble-
men vast te stellen dan wel uit te sluiten. On-
derbreek bij pijn of als u zich niet goed voelt de
training onmiddellijk en neem contact op met
een arts.

Denk eraan om u voor de oefening altijd op te
warmen en oefen naar gelang uw actuele pres-
tatievermogen. Bij te hoge inspanning en fe in-
tensieve oefeningen bestaat er kans op ernstig
letsel. Bij klachten, zwakte of vermoeidheid
dient u de oefening meteen af te breken en
een arfs te raadplegen.

Let op de signalen van uw lichaam. Verkeerde
of overmatige training kan schadelijk zijn voor
uw gezondheid. Als u tiidens het trainen pijn,
een beklemmend gevoel op de borst, een onre-
gelmatige hartslag, extreme kortademigheid,
duizeligheid of sufheid constateert, breek de
training dan onmiddellijk af en raadpleeg een
arts.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de frai-
ning alleen in overleg met hun arts vit te voeren.
Controleer het product op beschadigingen en/
of slijtage voordat u het gebruikt.

Gebruik het product niet als het beschadigd is.
Gebruik het product niet om mensen, dieren,
voorwerpen etc. te slaan of te stoten.

Gebruik het product niet in de buurt van trappen
of verhogingen.

Gebruik het product nooit in de buurt van open
vuur of haarden.

Bewaar het product na gebruik op een droge
plek. Laat het product niet zonder toezicht
achter.

Voor een veilige training is voldoende ruimte
nodig. Houd bij de training tenminste 5 m af-
stand om uzelf en het product aan (afb. K).
Draag geschikte kleding en schoeisel met slip-
vaste zolen tijdens het trainen.

Gebruik het product alleen op een vlakke en
niet gladde ondergrond.

Gebruik het product niet als klimtouw.

Gebruik het product niet voor andere doeleinden,
bijv. als spantouw, sleepkabel of iets dergelijks.
Gebruik het product niet voor touwtrekken.

Het product is niet geschikt voor het heffen of
dragen van lasten.

Het product mag slechts door één persoon
tegelijk worden gebruikt.

/A Gevaar door slijtage
Het product mag vitsluitend in onberispelijke
staat worden gebruikt. Controleer het product
voor elk gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het product kan alleen worden
gewaarborgd als het regelmatig op beschadi-
gingen en slijtage wordt gecontroleerd. Bij be-
schadigingen mag het niet meer worden
gebruikt.
Bescherm het product tijdens de opslag tegen
extreme temperaturen, direct zonlicht en vocht.
Onjuiste opslag en onijuist gebruik van het pro-
duct kunnen leiden tot vroegtijdige slijfage met
eventueel letsel als gevolg.

/A Kans op materiéle schade!
Controleer voordat u het product gebruikt of
de vloer waarop u traint bestand is tegen de
belastingen en klappen die het product veroor-
zaakt.

Bij de volgende oefeningen gaat het om slechts
een kleine selectie. Meer oefeningen vindt u in de
desbetreffende vakliteratuur.
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Warm uzelf voor elke training goed op en
begindig de training stapsgewiis.

Train niet als u ziek bent of zich niet lekker voelt.
Let op een juiste lichaamshouding tijdens het
vitvoeren van de oefeningen.

Laat indien mogelijk de eerste keer de juiste uit-
voering van de oefeningen voordoen door een
ervaren fysiotherapeut.

Train als beginner nooit met een te hoge belas-
ting. Verhoog de trainingsintensiteit langzaam.
Voer alle oefeningen gelijkmatig uit, niet schok-
kerig en snel.

Let op een gelijkmatige ademhaling. Bij inspan-
ning uitademen en bij ontspanning inademen.
Doe de oefeningen hoogstens zo lang als u
zich goed voelt of zo lang als u de oefening
correct kunt uvitvoeren.

Las tussen de oefeningen voldoende lange
pauzes in en drink voldoende.

Draag comfortabel zittende sportkleding en
gymschoenen.

Bepaal zelf de frequentie en de intensiteit van
de oefeningen. Begin langzaam met 2 tot 3 keer
in de week, 10 minuten per keer en verhoog
de frequentie en intensiteit stapsgewijs. Des te
vaker en regelmatiger u de oefeningen uitvoert,
des te fitter en beter zult u zich voelen.

® Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd om uw
spieren op te warmen. Bij de volgende oefeningen
gaat het om slechts een kleine selectie. Meer oefe-
ningen vindt u in de desbetreffende vakliteratuur. Het
wordt aangeraden om de desbetreffende oefeningen
telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

Hals- en nekspieren opwarmen:
Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.
Draai uw hoofd daarna langzaam rond in de
ene en vervolgens in de andere richting.

Arm- en schouderspieren opwarmen:

Kruis uw handen achter uw rug en trek ze ver-
volgens voorzichtig naar boven. Buig daarbij

36 NL/BE

het bovenlichaam naar voren om de spieren
op te warmen.
Draai uw schouders beide gelijktijdig naar
voren. Wissel na een minuut van richting.
Trek uw schouders omhoog naar uw oren en
laat de schouders vervolgens weer vallen.
Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: adem daarbij rustig door.

Beenspieren opwarmen:
Ga op één been staan en il het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
vloer.
Draai eerst de opgetilde voet in één richting
rond en wissel de draairichting na enkele se-
conden.
Herhaal deze oefening vervolgens met het
andere been.
Til om beurten een been op en hink een paar
passen op de plek. Til uw benen slechts zo ver
op dat u nog goed uw evenwicht kunt bewaren.

® Battle rope gebruiken

Wikkel de battle rope meermaals om een be-
vestigingspunt.

Opmerking: de bevestiging aan een boom
is bijvoorbeeld een mogelijkheid.

Zorg ervoor dat de uiteinden van het fouw even
lang zijn en dat het gekozen bevestigingspunt
bestand is tegen de krachten die optreden fij-
dens de training.

@ Battle rope vasthouden

U kunt de battle rope op twee manieren vasthouden

(afb. B).

Manier A:
Pak de viteinden van de battle rope van bovenaf
vast met de duimen in de richting van het fouw
en houd ze evenwijdig aan de vloer.



Manier B:
Pak de viteinden van de battle rope van on-
deraf vast met de duimen in de richting van het
lichaam. Houd de uiteinden van de battle rope
verticaal omhoog t.0.v. de vloer.
Opmerking: houd de uiteinden van de battle
rope tijdens de hele training goed vast.

® Oefeningen

Golfbeweging (afwisselend) (afb. C)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar.
Houd de battle rope aan beide uiteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings en
licht gebogen naast uw lichaam bevinden.
Breng het zitvlak naar achteren en buig uw
knieén. Denk eraan dat uw rug recht blijft en
uw bovenlichaam iets naar voren wordt gebogen.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Buig uw armen vervolgens afwisselend op en
neer in een hoek van 90° zodat uw armbewe-
ging een golfachtige beweging van de battle
rope opwekt. De andere arm wordt daarbij
telkens gelijktijdig naar beneden gestrekt.
Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
Opmerking: u maakt de golfbeweging van
de battle rope door de beweging van uw on-
derarmen. Let er tijdens de gehele oefening op
dat uw rug recht blijft, de schouders omlaag
en de bovenarmen naast uw lichaam blijven.
Adem rustig en gelijkmatig door.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per sessie.

Golfbeweging met zijwaartsstap (afb. D)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iets.
Houd de battle rope aan beide uiteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings en
licht gebogen naast uw lichaam bevinden.

Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Buig uw armen vervolgens afwisselend op en
neer in een hoek van 90° zodat uw armbewe-
ging een golfachtige beweging van de battle
rope opwekt. De andere arm wordt daarbij
telkens gelijktijdig naar beneden gestrekt.
Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
Opmerking: u maakt de golfbeweging van
de battle rope door de beweging van uw on-
derarmen. Let er tijdens de gehele oefening op
dat uw rug recht blijft, de schouders omlaag
en de bovenarmen naast uw lichaam blijven.
Adem rustig en gelijkmatig door.
Macak nu met het rechter been eerst twee grote
stappen zijwaarts naar rechts en breng uw linker
been naar uw rechter been. Voer tegelijk de
armbeweging (golfbeweging) gelijkmatig uit.
Wissel nu van richting en maak twee grote
stappen zijwaarts naar links. Het rechter been
voegt zich nu bij het linker been. Voer tegelijk de
armbeweging (golfbeweging) gelijkmatig uit.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen en
dieper door de knieén gaan.

Golfbeweging met stap voorwaarts
(afb. E)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar.
Houd de battle rope aan beide uiteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings en
licht gebogen naast uw lichaam bevinden.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Buig uw armen vervolgens afwisselend op en
neer in een hoek van 90° zodat uw armbewe-
ging een golfachtige beweging van de battle
rope opwekt. De andere arm wordt daarbij
telkens gelijktijdig naar beneden gestrekt.
Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
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Opmerking: v maakt de golfbeweging van
de battle rope door de beweging van uw on-
derarmen. Let er tijdens de gehele oefening op
dat uw rug recht blijft, de schouders omlaag
en de bovenarmen naast uw lichaam blijven.
Adem rustig en gelijkmatig door.
Beweeg nu gelijktijdig het rechter been naar
voren en doe een stap voorwaarts. Let er daar-
bij op dat de achterste knie de vloer niet raakt.
Houd het bekken recht. Voer de armbeweging
verder in een gelijkmatig ritme uit.
Houd deze positie kort vast en ga vervolgens
terug naar de uitgangspositie. Voer de armbe-
weging (golfbeweging) verder in een gelikmatig
ritme vit.
Beweeg nu het linker been naar voren en doe
een stap voorwaarts. Let er daarbij op dat de
achterste knie de vloer niet raakt. Houd het
bekken recht. Voer de armbeweging (golfbe-
weging) verder in een gelijkmatig ritme uit.
Houd deze positie kort vast en ga vervolgens
terug naar de uvitgangspositie.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen.

Ronddraaiende beweging (afb. F)
Houd de battle rope vast op manier B (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iets.
Houd de battle rope aan beide uiteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings
naast uw lichaam bevinden.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Til uw armen tot borsthoogte op en kruis uw
armen.
Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
Opmerking: let er tiidens de gehele oefening
op dat uw rug recht blijft en de schouders om-
laag blijven. Adem rustig en gelijkmatig door.
Wissel van richting en beweeg met een rond-
draciende beweging beide uiteinden van de
battle rope weg van het middelpunt.
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Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer per
kant, steeds drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen en
dieper door de knieén gaan.

Zijdelingse golfbeweging (afb. G)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iets.
Houd de battle rope aan beide uviteinden vast.
Houd de armen op heuphoogte voor uw lichaam.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Maak met beide armen gelijktijdig een zwaai-
ende beweging naar rechts en dan naar links.
Voer de oefening in een gelijkmatig ritme uit
zodat uw armbeweging een golfachtige bewe-
ging van de battle rope opwekt.
Opmerking: beweeg uw lichaam bij deze
oefening zo weinig mogelijk mee en belast uw
benen gelijkmatig om de spanning in de buik-
en bilspieren te houden.
Let er tijdens de gehele oefening op dat uw rug
recht blijft. Adem rustig en gelijkmatig door.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer per
kant, steeds drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen.

Slam zijwaarts (afb. H)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iefs.
Houd de uiteinden van de battle rope met beide
handen achterelkaar vast. Houd de armen op
heuphoogte voor uw lichaam.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Til de battle rope op en beweeg de armen in
een zwaaiende beweging afwisselend naar
rechts en naar links. De beweging van uw ar-
men beschrijft daarbij een halve cirkel. Laat bij



deze oefening de battle rope met kracht op de
vloer slaan.
Voer de beweging van uw armen in een gelijk-
matig ritme uit.
Opmerking: let er tiidens de gehele oefening
op dat uw rug recht blijft. Adem rustig en ge-
likmatig door.
Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen.

Powerslam (afb. 1)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iets.
Houd de battle rope aan beide viteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings
naast uw lichaam bevinden.
Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Til de battle rope op en beweeg uw armen om-
hoog tot boven uw hoofd. Strek daarbij uw hele
lichaam naar boven.
Buig uw knieén en sla de battle rope krachtig
tegen de vloer.
Houd daarbij uw lichaam gespannen.
Voer de oefening in een gelijkmatig ritme vit
zodat uw armbeweging een golfachtige bewe-
ging van de battle rope opwekt.
Opmerking: let er fiidens de gehele oefening
op dat uw rug recht blijft. Adem rustig en gelijk-
matig door.
Herhaal deze oefening 15 tot 20 keer, steeds
drie keer per sessie.
Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,
kunt u de snelheid van de beweging verhogen.

Jumping jack (afb. J)
Houd de battle rope vast op manier A (afb. B).
Uitgangspositie:
Zet de voeten op heupbreedte uit elkaar en
buig de knieén iets.
Houd de battle rope aan beide uiteinden vast.
Let erop dat uw beide armen zich zijdelings
naast uw lichaam bevinden.

Eindpositie:
Span uw arm-, buik- en bilspieren aan.
Til beide armen zijwaarts op en beweeg ze met
de battle rope ver boven uw hoofd omhoog.
Spring daarbij gelijktijdig in de spreidstand.
Strek uw gehele lichaam.
Sluit uw benen met een sprong terwijl u de ar-
men met de battle rope gelijktijdig zijwaarts
laat zakken.
Voer de oefening in een gelijkmatig ritme it
zodat uw armbeweging een golfachtige bewe-
ging van de battle rope opwekt.
Opmerking: let er fildens de gehele oefening
op dat uw rug recht blijft. Adem rustig en ge-
lijkmatig door.
Herhaal deze oefening 15 tot 20 keer, steeds
drie keer per sessie.

Tip: om de intensiteit van de oefening te verhogen,

kunt u de snelheid van de beweging verhogen.

® Rekken

Bij de volgende oefeningen gaat het om slechts een
kleine selectie. Meer oefeningen vindt u in de desbe-
treffende vakliteratuur. Het wordt aangeraden om
de desbetreffende oefeningen telkens 3 keer per
kant gedurende 15 - 30 seconden uit te voeren.

Hals- en nekspieren rekken:
Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachtjes
met één hand eerst naar links en vervolgens
naar rechts. Door deze oefening worden de
zijkanten van uw hals gerekt.

Arm- en schouderspieren rekken:
Ga rechtop staan, de knieén lichtjes gebogen.
Breng uw rechterarm achter uw hoofd, totdat
uw rechterhand tussen uw schouderbladen ligt.
Pak met de linkerhand de rechter elleboog en
trek deze naar achteren.
Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren rekken:
Ga rechtop staan en til een voet op.
Draai de voet langzaam rond, eerst in de ene,
dan in de andere richting.
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Verander na een poosje van kant.
Belangrijk: let erop dat uw bovenbenen parallel
ten opzichte van elkaar blijven. Schuif het bekken
daarbij naar voren, het bovenlichaam bilijft rechtop.

® Reiniging, onderhoud en
opslag

Gebruik geen bijtende of agressieve schoon-
maakmiddelen.

Gebruik voor de reiniging en het onderhoud
een droge, pluisvrije doek.

Verwijder ernstige verontreinigingen met be-
hulp van een vochtige doek.

Berg het product droog en bij kamertempera-
tuur op als het niet wordt gebruikt.

® Afvoer

De verpakking bestaat it milieuvriendelijke grond-
stoffen die u via de plaatselijke recyclingcontainers
kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het uitge-
diende product na gebruik te verwijderen, verstrekt
uw gemeentelijke overheid.

® Service

(ND Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel.: 080071011

Tel: 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Linka treningowa

® Wstep

Niniejszy dokument jest skrécong, wy-

drukowanq wersjg kompletnej instrukcji

obstugi. Zeskanowanie kodu QR prze-
niesie Cig bezposrednio na strone serwisu Lidl
(www.lidl-service.com) i po wpisaniu numeru arty-
kutu (IAN) 380976_2110 bedziesz mégt/a obej-

rze¢ i pobraé pefng instrukcjg obstugi.

OSTRZEZENIE! Nalezy przestrzegaé kompletnej
instrukeji obstugi oraz wskazéwek bezpieczenstwa,
aby unikngé obrazen ciata i szkéd materialnych.
Skrécona instrukcja obstugi jest integralng czescig
tego produktu. Przed uzyciem produktu nalezy za-
poznaé sie ze wszystkimi wskazéwkami dotyczgeymi
obstugi i bezpieczeristwa. Zachowaé skrécong instruk-
cje a przy przekazaniu produktu osobom trzecim
nalezy jq dotqczyé.

EFAE
n
o

Produkt jest przeznaczony wytqgcznie do treningu
sitowego, wytrzymatosciowego i koordynacyjnego.
Jest on przeznaczony wytgcznie do uzytku prywat-
nego, do uzytku na zewnagtrz i nie jest przeznaczony
do celéw medycznych ani komercyjnych. Produkt nie
jest odpowiedni dla dzieci ponizej 14 roku zycia.

42 PL

Wymiary:  dtugosé catkowita: ok. 10m
dtugos¢ uchwytu: ok. 18 cm
$rednica (uchwyt): ok. 3cm

Cigzar: ok. 5,6kg

1 lina treningowa
1 instrukcja obstugi

Nie nadaje sie do podnoszenia/
noszenia ciezaréw!

Nie nadaje sie uzytku jako lina do

~ B

wspinaczki.

A Nie uzywaé do przeciggania liny!

Wskazowki
bezpieczenstwa

>

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBStUGI! INSTRUKCJE OBStUGI
NALEZY ZACHOWAC!

N E3LY 47230131 NIEBEZPIE-
m CZENSTWO UTRATY ZYCIA |
WYPADKU DLA DZIECI! Nigdy
nie pozostawia¢ dzieci bez nadzoru z materia-
tem opakowania. Istieje zagrozenie uduszeniem
spowodowane przez materiat opakowaniowy.
Dzieci czesto nie dostrzegajq niebezpieczen-
stwa. Nalezy zawsze trzymaé dzieci z dala od
produktu.

A\ OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
OBRAZEN CIALA! Ten produkt nie jest prze-
znaczony dla dzieci. Produkt nie jest zabawkg!
Produkt ten nie moze by¢ uzywany przez
dzieci.

Trzymaé dzieci i inne nieupowaznione osoby z

dala od produktu. Produkt przeznaczony jest
do uzytkowania przez osoby doroste. Rodzice



i inni opiekunowie powinni byé $wiadomi swo-
iej odpowiedzialnosci, poniewaz ze wzgledu
na naturalny instynkt zabawy dzieci i ich che
do eksperymentowania, nalezy spodziewad
sig sytuacji i zachowan, do ktérych produkt nie
zostat stworzony.

Przechowywaé w miejscu niedostepnym dla
dzieci, gdy nie jest uzywany. Podczas treningu
dzieci nie mogq znajdowad sie w zasiegu
produktu, aby wykluczy¢ ryzyko odniesienia
obrazen.

Dzieci nalezy szczegélnie pouczy¢ pod kgtem
tego, ze produkt nie jest zabawka.

Nigdy nie owijaé produktu wokét glowy, szyi
lub klatki piersiowej! Istnieje niebezpieczenistwo
uduszenia sig!

OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO OB-
RAZEN CIALA!

Przed pierwszym treningiem prosze zwrdcic
sie do lekarza o przeprowadzenie ogélnego
badania sprawnosci i sprawdzenie ewentual-
nych probleméw z pracq serca, ukfadu krgze-
nia i schorzen ortopedycznych. W przypadku
stwierdzenia béléw lub ztego samopoczucia
nalezy natychmiast przerwaé trening i skonsul-
towacd sie z lekarzem.

Nalezy pamieta¢ o tym, aby zawsze rozgrzaé
sie przed éwiczeniami i ¢wiczyé zgodnie ze
swojq aktualng kondycjq. Przy zbyt wysokim
wysitku i intensywnych éwiczeniach istnieje za-
grozenie powaznych obrazen. W razie dole-
gliwosci, uczucia ostabienia lub zmeczenia
nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia i
skonsultowad sie z lekarzem.

Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez
Twoje ciato. Nieprawidtowo wykonywany lub
nadmiernie intensywny frening moze szkodzi¢
zdrowiu. Jesli podczas treningu wystqpi bél,
ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie
serca, bardzo krétki oddech, zawroty glowy
lub $wiattowstret, nalezy natychmiast przerwaé
éwiczenia i skontaktowad sie z lekarzem.
Kobiety w cigzy powinny przeprowadzad
trening wylqcznie po konsultaciji ze swoim
lekarzem.

Przed uzyciem produkt nalezy sprawdzié pod
kgtem uszkodzer i /lub zuzycia.

Nie uzywaé produktu, jezeli jest uszkodzony.
Nie nalezy uzywaé produktu do uderzania lub
potrqcania ludzi, zwierzqt, przedmiotéw itp.
Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu scho-
déw lub podestéw.

Nigdy nie uzywa¢ produktu w poblizu otwar-
tego ognia lub pieca.

Po uzyciu produktu nalezy go przechowywad
w suchym miejscu. Nie pozostawiaé produktu
bez nadzoru.

Bezpieczny trening wymaga wystarczajqcej
iloéci wolnego miejsca. Podczas éwiczen nalezy
zachowad odlegtosé co najmniej 5 m wokét
siebie i produktu (rys. K).

Podczas éwiczen nalezy nosi¢ odpowiedniq
odziez i buty z antypoélizgowq podeszwaq.
Produktu mozna uzywaé tylko na ptaskim i
antyposlizgowym podtozu.

Nie uzywaé produktu jako liny do wspinania
sie.

Nie uzywaé produktu do innych celéw, jako
np. linki napinajqgcej, linki holowniczej lub tym
podobnych.

Nie uzywaé produktu do przeciggania liny.
Produkt nie nadaije sie do podnoszenia lub
noszenia ciezarow.

Produktu moze uzywaé w tym samym czasie
tylko jedna osoba.

Zagrozenie wskutek zuzycia

Produktu nalezy uzywaé wytgcznie wéwezas,
gdy jest on w nienagannym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy produkt nie jest
uszkodzony lub zuzyty. Bezpieczeristwo pro-
duktu moze byé zapewnione tylko wtedy, jesli
jest on regularnie sprawdzany pod kgtem uszko-
dzen i zuzycia. W razie uszkodzeh nie nalezy
go juz uzywad.

Nalezy chroni¢ produkt przy przechowywaniu
przed ekstremalnymi temperaturami, bezposred-
nim promieniowaniem stonecznym i wilgociq.
Nieodpowiednie przechowywanie i uzytkowanie
produktu moze prowadzi¢ do przedwczesnego
zuzycia, co moze skutkowaé obrazeniami ciata.
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A\ Niebezpieczenstwo powstania szkéd
materialnych!
Przed uzyciem produktu upewnié sig, ze pod-
toze, na ktérym sie éwiczy, wytrzymuje obcig-
zenia i uderzenia powodowane przez produkt.

Ponizsze ¢wiczenia stanowiq tylko przyktady. Inne
éwiczenia mozna znalezé we wilasciwej literaturze
fachowe;.

Przed kazdym treningiem nalezy sie dobrze
rozgrzaé i stopniowo korczyé.

Nie nalezy éwiczy¢ w razie choroby lub ztego
samopoczucia.

Podczas wykonywania éwiczer zwracaé uwage
na poprawng sylwetke.

W razie mozliwosci nalezy zleci¢ pokazanie
poprawnego wykonywania éwiczeh po raz
pierwszy przez doswiadczonego fizjoterapeute.
Na poczgtku trenowaé nie obcigzajqc sig za
bardzo. Powoli zwigkszaé intensywno$¢ treningu.
Cwiczenia wykonywaé réwnomiernie, nie
gwattownie i nie szybko.

Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.
Przy wysitku zrobié wydech, a przy odcigzeniu
wzigé wdech.

Cwiczenia nalezy wykonywaé dopéty, dopoki
ma si¢ dobre samopoczucie lub dopéki mozna
poprawnie wykonaé éwiczenie.

Miedzy ¢wiczeniami nalezy robié wystarczajqco
diugie przerwy i pi¢ wystarczajgcq iloéé ptyndw.
Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq i obu-
wie treningowe.

Nalezy samodzielnie okreslié¢ czestotliwo$é i in-
tensywno$éé ¢wiczen. Nalezy rozpoczgé powoli
od 2 do 3 razy w tygodniu po 10 minut i stop-
niowo zwigkszad czestotliwoéé i intensywnoéé
éwiczen. Im czedciej i regularniej wykonuie sig
éwiczenia, tym ma sig lepszq kondycjg i samo-
poczucie.
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® Rozgrzewka

Poswieé wystarczajgco duzo czasu na rozgrzanie
migsni przed kazdym treningiem. Ponizsze ¢wiczenia
stanowiq tylko przyktady. Inne éwiczenia mozna
znalez¢ we wiaéciwej literaturze fachowej. Zaleca
sig, aby kazde éwiczenie powtérzyé kazdorazowo
2 do 3 razy.

Rozgrzewka miesni szyi i karku:
Obréé glowe powoli w lewo i w prawo. Powtérz
ruch 4 do 5 razy.
Nastepnie powoli zataczaj kregi glowq najpierw
w jednq, a potem w drugq strone.

Rozgrzewka migséni ramion i barku:
Skrzyzuj dionie za plecami i ostroznie pocig-
gnij je do géry. Pochyl przy tym tutéw do przodu,
aby rozgrzaé miesnie.

Przekrecaj oba barki jednoczesnie do przodu.
Po minucie zmien kierunek.

Nastepnie podciggnij barki w kierunku uszu i
ponownie je opusé.

Na zmiang zataczaij kregi lewq i prawq rekq
do przodu, a po minucie do tytu.

Wazne: Oddychaj przy tym dalej spokojnie.

Rozgrzewka migsni nég:
Stanh na jednej nodze i unie$ drugg noge z
ugietym kolanem na ok. 20 cm od ziemi.
Nastepnie zataczaj kregi uniesiong stopg w
jednym kierunku i zmien go po kilku sekundach.
Teraz powtérz éwiczenie z drugq nogq.
Podno$ nogi jednq po drugiej i pochodz kilka
krokéw w miejscu. Nogi uno$ tylko na tyle, aby
méc dobrze utrzymaé réwnowage.

® Zastosowanie liny treningowej

Kilkakrotnie owing¢ ling treningowg o moco-
wanie.

Wskazéwka: Mozliwe jest na przyktad
mocowanie do drzewa.



Zwréé przy tym uwage na to, aby korce liny
treningowej mialy te samg dtugosé i wybrane
mocowanie wytrzymato zastosowane sity pod-
czas freningu.

® Trzymanie liny treningowej

Ling treningowq mozna trzymaé na dwa sposoby

(rys. B).

Pozycja dioni A:
Chwy¢ konce liny treningowej od géry, kcivkami
w kierunki liny treningowej i trzymaij jq réwno-
legle do podtoza.

Pozycja dioni B:
Chwyé korice liny treningowej od dotu, kciukami
w kierunki liny treningowej ciata. Chwy¢ korce
liny treningowej prostopadle do podfogi skiero-
wane w gore.
Wskazéwka: Trzymaj mocno korice liny
treningowej podczas catego treningu.

® Cwiczenia

Ruch falowy (na zmianeg) (rys. C)
Trzymaj ling treningowq w pozyciji dtoni A (rys. B).
Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szeroko$é bioder.
Trzymaij ling treningowq za oba korice. Zwréé
uwage na to, aby rece po bokach znajdowaty
sie lekko ugiete przy ciele.
Wypnij posladki lekko do tytu i ugnij kolana.
Zwréé uwage na to, aby utrzymad proste plecy
i gérng czeé¢ ciata lekko pochylié do przodu.
Pozycja koncowa:

przy ciele. Oddychaj dalej spokojnie i réwno-
miernie.

Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy.

Ruch falowy z wykrokiem w bok (rys. D)

Trzymaj ling freningowq w pozycii dtoni A (rys. B).

Pozycja wyjsciowa:

Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder i lekko ugnij
kolano.

Trzymaij ling treningowq za oba korice. Zwrédé
uwage na fo, aby rece po bokach znajdowaty
sig lekko ugiete przy ciele.

Pozycja koncowa:

Napnij migénie rgk, brzucha i nég.
Energicznie zginaj rece na zmiang pod kqgtem
90° stopni, aby ruch rgk wytwarzat ruch falowy
liny treningowej. W tym samym czasie druga
reka jest prostowana w dét.

Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Wskazéwka: Twérz ruch falowy liny trenin-
gowej poprzez ruch przedramion. W czasie
catego ¢wiczenia zwréé uwage na fo, aby
utrzymad proste plecy, barki na dole i ramiona
przy ciele. Oddychaj dalej spokojnie i réwno-
miernie.

Wystgp prawq nogq z przodu dwa duze
wykroki w bok w prawo i dotgcz lewq nowaq.
Jednoczesnie wykonuj réwnomiernie ruch rgk
(ruch falowy).

Nastepnie zmien kierunek i zréb dwa duze wy-
kroki boczne w lewo. Prawa noga dotqcza do
lewej. Jednoczeénie wykonuj réwnomiernie
ruch rak (ruch falowy).

Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy.

Napnij mieénie rgk, brzucha i nég.

Energicznie zginaj rece na zmiang pod kgtem
90° stopni, aby ruch rgk wytwarzat ruch falowy
liny treningowej. W tym samym czasie druga
reka jest prostowana w dét.

Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Wskazéwka: Twérz ruch falowy liny trenin-
gowej poprzez ruch przedramion. W czasie
catego éwiczenia zwréé uwage na to, aby
utrzymad proste plecy, barki na dole i ramiona

Rada: Aby zwiekszy¢ intensywno$¢ éwiczenia,
mozesz zwiekszyé predko$é ruchu i zrobié¢ gtebszy
przysiad.

Ruch falowy z wykrokiem (rys. E)
Trzymaij ling treningowq w pozyciji dioni A
(rys. B).

Pozycja wyjsciowa:

Rozstaw stopy na szeroko$é bioder.
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Trzymai ling treningowq za oba konce. Zwrédé
uwage na to, aby rece po bokach znajdowaty
sie lekko ugiete przy ciele.

Pozycja koricowa:
Napnij migénie rak, brzucha i nég.
Energicznie zginaj rece na zmiang pod kgtem
90° stopni, aby ruch rgk wytwarzat ruch falowy
liny treningowej. W tym samym czasie druga
reka jest prostowana w dét.
Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Wskazéwka: Twérz ruch falowy liny trenin-
gowej poprzez ruch przedramion. W czasie
catego éwiczenia zwréé uwage na to, aby
utrzymad proste plecy, barki na dole i ramiona
przy ciele. Oddychaj dalej spokojnie i réwno-
miernie.
Jednoczesnie przesuii prawg noge do przodu i
zréb wykrok. Przy tym zwréé uwage na fo, aby
tylne kolano nie dotykato podtogi. Utrzymaj
proste plecy. Nadal wykonuj réwnomierny
ruch rgk.
Utrzymaij krétko pozycije, a potem wréé do po-
zycji wyjéciowej. Nadal wykonuj ruch rgk (ruch
falowy) w réwnomiernym rytmie.
Nastepnie przesun lewg nowq w wykroku do
przodu. Przy tym zwréé uwage na to, aby
tylne kolano nie dotykato podtogi. Utrzymaj
proste plecy. Nadal wykonuj ruch rgk (ruch
falowy) w réwnomiernym rytmie.
Utrzymaij krétko pozycie, a potem wréé do
pozyciji wyjsciowe;.
Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy.

Rada: Aby zwiekszy¢ intensywno$é éwiczenia,

mozna zwigkszy¢ predko$é ruchu.

Ruch okrezny (rys. F)
Trzymaj ling treningowq w pozyciji dioni B
(rys. B).

Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szerokosé bioder i lekko ugnij
kolano.
Trzymai ling treningowq za oba konce. Zwrédé
uwage na to, aby rece po bokach znajdowaty
sie przy ciele.

Pozycja koricowa:
Napnij migénie rak, brzucha i nég.
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Unies$ rece na wysoko$é klatki piersiowej i
skrzyzuj je.
Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Wskazéwka: W czasie catego éwiczenia
zwrdé uwage na to, aby utrzymad proste plecy
i barki na dole. Oddychaj dalej spokojnie i
réwnomiernie.
Zmien kierunek i poruszaj oba korice liny tre-
ningowej okrgznym ruchem od $rodka.
Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy na strone.
Rada: Aby zwiekszy¢ intensywno$¢ éwiczenia,
mozesz zwiekszyé predko$é ruchu i zrobié¢ gtebszy
przysiad.

Boczny ruch falowy (rys. G)
Trzymaij ling treningowq w pozyciji dioni A
(rys. B).
Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szeroko$é bioder i lekko
ugnij kolano.
Trzymaj ling treningowq za oba korce. Trzymaj
rece na wysokosci bioder przed ciatem.
Pozycja koncowa:
Napnij migénie rgk, brzucha i nég.
Oburgcz wykonuj jednoczesnie ruch wahadtowy
W prawo, a nastgpnie w lewo.
Wykonuj éwiczenie w réwnomiernym rytmie
tak, aby ruch rgk wytwarzat ruch liny treningo-
wej podobny do fali.
Wskazéwka: Przy tym éwiczeniv mozliwie
jak najmniej przesuwaj swoje ciato i obcigzaj
nogi réwnomiernie, aby utrzymaé napigcie
migéni brzucha i po$ladkéw.
W czasie catego éwiczenia zwréé uwage na
to, aby utrzymaé proste plecy. Oddychaj dalej
spokojnie i rbwnomiernie.
Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy na strong.
Rada: Aby zwigkszy¢ intensywnos¢ éwiczenia,
mozna zwigkszy¢ predkoéé ruchu.

Slam w bok (rys. H)
Trzymaj ling treningowq w pozyciji dioni A
(rys. B).



Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szeroko$é bioder i lekko
ugnij kolano.
Przytrzymaij korice liny treningowej obiema re-
kami utozonymi jedna za drugq. Trzymaij rece
na wysokosci bioder przed ciatem.

Pozycja koncowa:
Napnij mieénie rgk, brzucha i nég.
Podnies ling treningowq i przesuwaij rece ruchem
wahadtowym na zmiane w prawo i w lewo. Ruch
ramion kreéli przy tym pétkole. Przy tym ¢éwi-
czeniu pozwdl, aby lina treningowa uderzata
z sitq w podfoze.
Wykonuj ruch rgk w réwnomiernym rytmie.
Wskazéwka: W czasie catego éwiczenia
zwrdé uwage na to, aby utrzymad proste plecy.
Oddychaij dalej spokojnie i réwnomiernie.
Powtérz to éwiczenie od 10 do 15 razy po
trzy zestawy.

Rada: Aby zwiekszy¢ infensywno$¢ éwiczenia,

mozna zwigkszy¢ predko$é ruchu.

Powerslam (Rys. 1)
Trzymaij ling treningowq w pozyciji dioni A
(rys. B).

Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szeroko$é bioder i lekko
ugnij kolano.
Trzymai ling treningowq za oba korice. Zwrédé
uwage na to, aby rece po bokach znajdowaty
sie przy ciele.

Pozycja koncowa:
Napnij migénie rgk, brzucha i nég.
Podnos$ line treningowq i przesuwad rece wy-
soko nad gtowe. Przy tym cate ciato wyprostuj
do géry.
Ugnij kolana i przejdz do pozycji przysiadu i
uderzaj ling treningowq z calq sitq w podtoge.
Utrzymaj przy tym napigcie ciata.
Wykonuj éwiczenie w réwnomiernym rytmie tak,
aby ruch rgk wytwarzat ruch liny treningowej
podobny do fali.
Wskazéwka: W czasie catego éwiczenia
zwréé uwage na to, aby utrzymaé proste
plecy. Oddychaj dalej spokojnie i réwnomiemie.
Powtérz to éwiczenie od 15 do 20 razy po
trzy zestawy.

Rada: Aby zwiekszy¢ intfensywno$¢ éwiczenia,
mozna zwiekszyé predko$é ruchu.

Pajacyk (rys. J)
Trzymaj ling treningowq w pozyciji doni A
(rys. B).

Pozycja wyjsciowa:
Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder i lekko ugnij
kolano.
Trzymaj ling treningowq za oba korice. Zwréé
uwage na to, aby rece po bokach znajdowaty
sig przy ciele.

Pozycja koncowa:
Napnij migénie rgk, brzucha i nég.
Unie$ obie rece z boku i przesuwaj je z ling
treningowq daleko za glowe do géry. Jedno-
czeénie skacz przy tym w skoku rozkrocznym.
Rozprostuj cate ciato.
Zamknij nogi w podskoku, jednoczeénie opusz-
czajqc rece do bokéw z ling treningowq.
Wykonuj éwiczenie w réwnomiernym rytmie tak,
aby ruch rgk wytwarzat ruch liny treningowej
podobny do fali.
Wskazéwka: W czasie catego éwiczenia
zwréé uwage na to, aby utrzymaé proste
plecy. Oddychaj dalej spokojnie i réwnomiernie.
Powtérz to éwiczenie od 15 do 20 razy po
trzy zestawy.

Rada: Aby zwigkszy¢ intensywnos¢ éwiczenia,

mozna zwigkszy¢ predko$é ruchu.

® Rozcigganie

Ponizsze ¢wiczenia stanowiq tylko przyktady. Inne
éwiczenia mozna znalezé we wiasciwej literaturze
fachowej. Zaleca sie powtérzenie kazdego éwicze-
nia kazdorazowo 3 razy na strone przez 15 -

30 sekund.

Rozcigganie miesni szyi i karku:
Stan w pozyciji rozluznionej. Pociggnij glowe
tagodnie rekq najpierw na lewo, potem na
prawo. Poprzez to éwiczenie zostang rozcig-
gniete boki szyi.
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Rozcigganie miesni ramion i barku:
Stan w pozycji wyprostowanej z lekko ugietymi
stawami kolanowymi.
Wyciqgnij prawq reke za gtowe, az prawa
dlon znajdzie sig migdzy topatkami.
Chwy¢ lewq rekq prawy tokie¢ i pociggnij go
do tytu.
Zmien strong i powtérz éwiczenie.

Rozcigganie migsni nég:
Stah w pozycji wyprostowanej i unies jedng
stope z podtogi.
Powoli zataczaj nig kregi najpierw w jedng, a
nastepnie w drugq strone.
Po chwili zmieh stope.
Wazne: Zwrécié uwage na to, aby uda znajdo-
waly sie réwnolegle obok siebie. Przy tym przesuri
miednice do przodu, gérna czeéé ciata pozostaje
wyprostowana.

® Czyszczenie, pielegnacjai
przechowywanie

Nie nalezy uzywaé ostrych lub zrgcych srodkéw
czyszczqcych.

Do czyszczenia i pielegnacii uzywaé wylgeznie
suchych, niestrzepiqgcych sie szmatek.
Wieksze zabrudzenia usuwaé za pomocg wil-
gotnej $ciereczki.

W razie niekorzystania przechowywaé produkt
w suchym miejscu w temperaturze pokojowe;.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyja-
znych dla $rodowiska, ktére mozna przekazaé do
utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surow-

céw widrnych.

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksplo-
atowanego produktu udziela urzqd gminy lub miasta.
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® Serwis

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Tréninkové lano

® Uvod
Tento dokument je zkracenou tisténou verzi
L@ kompletniho navodu k obsluze. Naske-
novanim QR kédu se dostanete pfimo
na servisni strénku firmy Lidl (www.lidl-service.com)
a mizete zaddnim &isla artiklu (IAN) 380976_2110
zobrazit a stéhnout kompletni ndvod k obsluze.

VAROVANI! Dodrzujte kompletni névod k obsluze
a bezpeénostni pokyny, aby nedoslo ke zranéni osob
a vécnym $koddm. Krétky navod k obsluze je nedil-
nou sou&dsti tohoto produktu. Pred pouZitim vyrobku
se seznamte se viemi obsluZnymi a bezpe&nostnimi
pokyny. Krétky ndvod k obsluze si dobfe uschoveijte
a pfi predavani vyrobku tretim osobdm predeite i
viechny dokumenty.

[m] 3%, 4. [s]
=

&

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Vyrobek je uréen vyhradné pro silovy, vytrvalostni
a koordinaéni trénink. Vyrobek je uréen pouze pro
pouziti v soukromém sektoru, pouze ve venkovnim
prostfedi a neni uréen pro lékaFské nebo komer&ni
vyuziti. Vyrobek neni vhodny pro déti mladsi 14 let.

Rozméry:  celkové délka: cca 10m
délka rukojeti: cca 18.cm
promér (rukojeti): cca 3cm

Hmotnost:  cca 5,6 kg
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1 tréninkové lano
1 névod k pouZziti

i
X
A

Neni vhodné na zvedani / prendseni
bfemen!

Neni vhodné pro pouziti jako
horolezecké lano.

Nepouzivat k pretahovdnil

Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OB-
SLUZE! NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE
USCHOVEJTE!

N NEBEZPECi

OHROZENI ZIVOTA A NEHODY

PRO MALE I VELKE DETi! Nene-
chdveijte déti nikdy bez dohledu s obalovym
materidlem. Hrozi nebezpedi uduieni obalovym
materidlem. Déti asto podceni nebezpedi.
Uchovaveite vyrobek mimo dosah déti.

/A POZOR! NEBEZPECi ZRANENI! Vyrobek
nepatfi do détskych rukou. Vyrobek neni hrackal
Tento vyrobek nesmi pouzivat déti.

Zabrafite pfistupu détem a jinym nepovolanym
osobdm k vyrobku. Vyrobek je uréen k pouZiti
pouze dospélymi osobami. Rodie a ostatni
opatrovnici by si méli byt védomi své odpovéd-
nosti, protoZe vzhledem k pfirozenym hernim
instinktdm déti a jejich touze experimentovat
|ze ocekdvat situace a chovani, na které neni
vyrobek stavény.

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte ho mimo
dosah déti. Déti nesmi byt béhem tréninku v do-
sahu vyrobku, aby bylo vylougeno nebezpeci
Urazu.

Déti upozornéte predeviim na to, Ze tento
vyrobek neni na hrani.

Vyrobek nikdy neomotéveijte kolem hlavy, krku
nebo hrudniku! Hrozi nebezpedi uikreentil



POZOR! NEBEZPECi ZRANENI!

Pfed prvnim tréninkem si nechte od lékafe zkont-
rolovat celkovou kondici a objasnit pfipadné sr-
decni, obéhové nebo ortopedické problémy. V
pripadé bolesti nebo nepfijemnych pocitd oka-
mzité prerudte trénink a obrafte se na lékafe.
Myslete na to, Ze se musite pfed zahdjenim cvi-
&eni vzdy zahfat a cviéte v souladu s aktudlni
fyzickou vykonnosti. V pfipadé pfilidné namahy
a pfili§ intenzivniho cviéeni hrozi vdzné drazy.
Pri potiZich, pocitu slabosti nebo Gnavy prerudte
okamzit& cviceni a kontaktujte lékate.
Respektuijte signdly svého t&la. Nespravny nebo
nadmérny trénink moze ohrozit vase zdravi. Jest-
lize se béhem tréninku necitite dobie, mdte bo-
lesti, bolest na hrudi, nepravidelny tep, extrémni
dychaci potize, zavraté nebo maldtnost, ihned
ukongete trénink a vyhledejte Iékafe.

T&hotné zeny by mé&ly trénink absolvovat pouze
po konzultaci se svym lékafem.

Pred pouzitim zkontrolujte vyrobek, jestli neni
poskozeny anebo opotiebeny.

Nepouzivejte vadny vyrobek.

Nepouzivejte vyrobek k tderdm nebo narazém
do lidi, zvitat, pfedmétd apod.

Nepouzivejte vyrobek v blizkosti stupAd nebo
schodo.

Nikdy nepouZivejte vyrobek v blizkosti otevfe-
ného ohné& nebo kamen.

Po pouziti skladujte vyrobek na suchém misté.
Nenechdvejte vyrobek nikdy bez dohledu.
Bezpedny trénink vyzaduje dostatek volného
prostoru. B&hem tréninku udrzujte kolem sebe
a vyrobku odstup alespoi 5 m (obr. K).

Pfi tréninku noste vhodné obleeni a obuv s
protiskluzovou podrazkou.

Pouzivejte vyrobek jen na rovném a neklouzavém
povrchu.

Nepouzivejte vyrobek jako horolezecké lano.
Nepouzivejte vyrobek k jinym G&elim, napf.
jako napinaci lano, tazné lano apod.
Nepouzivejte vyrobek k pretahovéni.

Vyrobek neni vhodny ke zveddani nebo piend-
Seni bfemen.

Vyrobek nesmi pouZivat vice osob sou&asné.

A

A

Nebezpedéi zpusobené opotiebenim
Vyrobek se smi pouzivat jen v bezvadném stavu.
Pred kazdym pouZitim zkontrolujte vyrobek, jestli
neni poskozeny nebo opotiebeny. Bezpe&nost
vyrobku mize byt zaru¢ena pouze za predpo-
kladu, Ze pravidelné kontrolujete jeho poskozeni
a opotfebeni. Poskozeny vyrobek se nesmi
ddle pouzivat.

B&hem skladovani chrafite vyrobek pfed ex-
trémnimi teplotami, pfimym slunecnim zéfenim
a vlhkosti. Nesprdvné skladovani a pouzivani
vyrobku mdze zpUsobit jeho pfedéasné opotie-
beni a ndsledné zranéni.

Nebezpedi vécnych skod!

Pred pouzitim vyrobku se ujistéte, Ze podlaha,
na které cvicite, vydrzi zatizeni a ndrazy zpd-
sobené vyrobkem.

Nésledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi
cviky najdete v pfisluiné odborné literatufe.

Pred kazdym tréninkem se dobfe zahtejte a
trénink dokonéete postupné.

Netrénujte, pokud jste nemocni nebo se necitite
dobre.

Pfi cvigeni dbejte na spravné drzeni téla.

Pred zahdjenim prvniho tréninku si podle moz-
nosti nechte ukazat sprévné provadéni cvikl
zkusenym fyzioterapeutem.

Jako zaddteénik netrénujte s pfilis vysokym zati-
Zenim. Intenzitu tréninku zvy3ujte pomalu.
Provadéijte viechny cviky rovnomérné, plynule
a pomalu.

Pamatujte na pravidelné dychdni. Pfi ndmaze
vydechnéte, pfi uvolnéni se nadechnéte.

Cviky provadéjte maximalné tak dlouho, dokud
se citite dobFe nebo dokud dokdzete cvik pro-
vést sprédvnym zpdsobem.

Pfi cviceni délejte dostatedn& dlouhé prestavky
a dostate&né pite.

Noste pohodiné sportovni oble&eni a obuv.
Frekvenci a intenzitu cviceni si uréete sami. Za-
&néte pomalu 2 az 3krét tydné po 10 minutdch
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a zvysujte postupné Cetnost a intenzitu cviceni.
Cim &astéji a pravidelnéji budete cviky prové-
dét, tim se budete citit lépe a v lepsi kondici.

® Zahréati

Pred kazdym cvi¢enim vénujte dostatek Easu zahFi-
vani svalstva. Nésledujici cviky predstavuji pouze
vybér. Dalsi cviky najdete v pfisluiné odborné lite-
ratufe. Doporugujeme opakovat kazdy cvik 2 az

3krdt.

Zahrdti svalstva krku a Sijového svalstva:
Otdéeijte hlavou pomalu doleva a doprava.
Pohyb opakuijte 4 az Skrdt.

Kruzte ndsledné pomalu hlavou nejprve jednim
a potom druhym smérem.

Zahf¥ivani svalstva pazi a ramen:
Zkiizte paze za zady a opatrné je tahnéte na-
horu. Pfitom pfedklofite trup dopfedu, abyste
zahidli svalstvo.
Kruzte sougasné obdma rameny smérem do-
predu. Po jedné minuté zmé&hte smér.
Tahnéte ob& ramena smérem k usim a potom
spusfte ramena opét doll.
Kruzte stfidavé levou a pravou pazi dopfedu a
po jedné minuté na druhou stranu.

Dulezité: Pritom klidné ddle dycheijte.

ZahfFivani svalstva nohou:
Postavte se na jednu nohu a druhou nohu zved-
néte ohnutou v koleni asi 20 cm nad podlahu.
Nejprve kruzte zvednutou nohou jednim smérem
a po nékolika vtefindch zménte smér krouZeni.
Opakuite toto cvigeni s druhou nohou.
Zvedejte postupné nohy a délejte kroky na
mist&. Zvedeijte nohy jen tak daleko, abyste
udrzeli rovnovéhu.

® Pouziti tréninkového lana

Tréninkové lano omotejte nékolikrat kolem pfi-
pevnéni.
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Poznamka: Jednou z moznosti je napfiklad
pfipevnéni na strom.

Dbeite na to, aby byly konce tréninkového lana
stejné dlouhé a aby zvolené pfipevnéni vydr-
zelo sily pisobici pfi tréninku.

® Drzenitréninkového lana

Tréninkové lano mizZete drzet dvéma zpdsoby

(obr. B).

Poloha rukou A:
Uchopte konce tréninkového lana shora, palce
sméfuji k tréninkovému lanu a drzte je rovnobézné
s podlahou.

Poloha rukou B:
Uchopte konce tréninkového lana zespodu s
palci smérem k télu. Drzte konce tréninkového
lana smérem vzhiruy, kolmo k podlaze.
Upozornéni: Po celou dobu tréninku drzte
konce tréninkového lana pevné.

® Cviceni

Pohyb vin (stfidavé) (obr. C)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).
Vychozi poloha:
Postavte se s chodidly na 3itku bokad.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbejte na to, abyste mé&li ruce mirn& pokréené
vedle téla.
Vypnéte hyzd& dozadu a jdéte do dFepu.
Dbeijte na rovnd zéda a mirny predklon horni
&asti t&la.
Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Nyni stfidavé ohybeijte paze v 0hlu 90° tak,
aby pohyb pazi vytvérel vinity pohyb tréninko-
vého lana. Druhd paZe se pfitom soucasné na-
tahuje smérem dold.
Pohyb pazi provadéjte v rovnomérném rytmu.
Poznambka: Vinéni tréninkového lana vytvéfite
pohybem predlokti. BEéhem cviceni dbejte na
to, abyste méli rovnd zdda, ramena dole a horni
konéetiny vedle téla. Dycheijte klidné a rovno-
mérné.



Opakuite toto cvigeni 10 az 15krét ve trech
sériich.

VInity pohyb s krokem do strany (obr. D)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).

Vychozi poloha:
Rozkroéte se na sitku bokd a mirn& pokréte
kolena.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbeijte na to, abyste méli ruce mirné pokréené
vedle t&la.

Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Nyni stfidavé ohybeijte paze v Ghlu 90° tak, aby
pohyb paZi vytvarel vinity pohyb tréninkového
lana. Druhd paze se pfitom souéasné natahuje
smérem dold.
Pohyb pazi provadéjte v rovnomérném rytmu.
Poznamka: Vinéni tréninkového lana vytvé-
fite pohybem predlokti. B&hem cviceni dbejte
na to, abyste méli rovnd zdda, ramena dole a
horni kon&etiny vedle téla. Dycheite klidné a
rovnomérné.
Nyni udélejte pravou nohou vpredu dva velké
kroky do strany a spojte se s levou nohou.
Sou&asné provadéijte rovnomémy pohyb pazi
(vInity pohyb).
Nyni zmé&fite smér a udélejte dva velké kroky
doleva do strany. Pravé noha se pfipoji k levé.
Sou&asné provadsijte rovnomémy pohyb pazi

(vInity pohyb).

Opakuite toto cvigeni 10 az 15krét ve trech sé-

riich.
Tip: Pro zvy3eni intenzity cvieni moZete zvysit
rychlost pohybu a it hloubé&iji do dfepu.

VInity pohyb s vypadem (obr. E)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).
Vychozi poloha:
Postavte se s chodidly na 3itku bokad.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbeijte na to, abyste méli ruce mirné pokréené
vedle téla.
Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo paZi, bficha a hyzdi.
Nyni stfidavé ohybejte paze v thlu 90° tak, aby
pohyb pazi vytvarel vinity pohyb tréninkového

lana. Druhé& paze se pfitom souéasné natahuje
smérem dold.
Pohyb pazi provédéijte v rovnomérném rytmu.
Poznamka: Vinéni tréninkového lana vytvé-
fite pohybem pfedlokti. B&hem cviceni dbejte
na to, abyste méli rovné z&da, ramena dole a
horni koncetiny vedle t&la. Dycheite klidné a
rovnomérné.
Nyni sou&asné pohybuijte pravou nohou do-
predu a provedte vypad. Dbejte na to, aby se
zadni koleno nedotykalo podlahy. Drzte panev
rovné. Pokradujte v pohybu pazi v rovnomérném
rytmu.
Krdtce zUstarite v poloze a potom se vrafte do
vychozi polohy. Pokraujte v pohybu pazi
(vInity pohyb) v rovnomérném rytmu.
Nyni provedte vypad levou nohou vpied.
Dbeijte na to, aby se zadni koleno nedotykalo
podlahy. Drzte panev rovné. Pokradujte v po-
hybu pazi (vInity pohyb) v rovnomérmém rytmu.
Kratce zUstafite v poloze a potom se vrafte do
vychozi polohy.
Opakujte toto cviéeni 10 az 15krét ve trech
sériich.
Tip: Ke zvy3eni intenzity cviéeni miZete zvysit
rychlost pohybu.

Krouzivy pohyb (obr. F)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou B (obr. B).
Vychozi poloha:
Rozkroéte se na sitku bokd a mirn& pokréte
kolena.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbejte na to, abyste méli ruce vedle téla.
Koneénd poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Zvednéte paze do vysky hrudniku a zkiizte paze.
Pohyb pazi provadéijte v rovnomérném rytmu.
Upozornéni: Bé&hem cviceni dbejte na rovnd
z4da a ramena drzte dole. Dychejte klidné a
rovnomérné.
Zménte smér a pohybuijte ob&ma konci trénin-
kového lana krouzivym pohybem smérem od
stfedu.
Pohyb pazi provédéijte v rovnomérném rytmu.
Toto cvigeni opakujte 10 az 15krdt na kazdé
strané po tiech sériich.
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Tip: Pro zvyseni intenzity cvi¢eni mizZete zvysit
rychlost pohybu a it hloubéiji do dfepu.

Postranni vinity pohyb (obr. G)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).
Vychozi poloha:
Rozkroéte se na sitku bokd a mirné& pokréte ko-
lena.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Drzte ruce pred télem ve vysi bokd.
Koneénd poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Provadaijte pohyb dvihem ob&ma rukama sou-
&asné doprava a pak doleva.
Cvi&eni provadéijte v rovnomérném rytmu tak,
aby pohyb pazi vytvéel vinity pohyb tréninko-
vého lana.
Upozornéni: Pfi tomto cviceni pohybuite t&-
lem co nejméné a rovnomé&rné zatéZujte nohy,
abyste udrzeli napéti v bfidnich a hyzdovych
svalech.
Dbeijte na to, abyste po celou dobu cvi¢eni dr-
Zeli rovnd zada. Dycheite klidné a rovnomé&ms.
Toto cviceni opakujte 10 az 15krét na kazdé
stran& po tiech sériich.
Tip: Ke zvyseni intenzity cvi¢eni mizZete zvysit
rychlost pohybu.

Slam do strany (obr. H)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).

Vychozi poloha:
Rozkroéte se na Sitku bokd a mirn& pokréte
kolena.
Drzte konce tréninkového lana obéma rukama
presazenyma za sebou. Drzte ruce pred t&lem
ve vysi bokd.

Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Zvednéte tréninkové lano a pohybuijte rukama
stiidavé $vihem doprava a doleva. Pohyb vasich
pazi opisuje pilkruh. Nechte tréninkové lano
b&hem cvi€eni silou udefit na podlahu.
Pohyb pazi provédéijte v rovnomé&rném rytmu.
Upozornéni: Dbejte na to, abyste b&hem ce-
lého cvi¢eni drZeli rovnd zdda. Dycheite klidné
a rovhomérné.
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Opakuite toto cvigeni 10 az 15krét ve trech
sériich.
Tip: Ke zvy3eni intenzity cvi€eni mizZete zvysit
rychlost pohybu.

Powerslam (obr. 1)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).
Vychozi poloha:
Rozkroéte se na Sitku bokd a mirn& pokréte
kolena.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbeijte na to, abyste méli ruce vedle téla.
Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Zvednéte tréninkové lano a zvednéte ruce vy-
soko nad hlavu. Vytdhnéte pfi tom celé vase
t&lo smérem nahoru.
Prejdéte do dfepu a silou tlucte tréninkovym
lanem o podlahu.
Udrzujte pfi tom napéti téla.
Cvi&eni provadéijte v rovnomérném rytmu tak,
aby pohyb pazi vytvérel vinity pohyb tréninko-
vého lana.
Upozornéni: Dbeijte na to, abyste béhem
celého cviceni drzeli rovnd zada. Dycheite
klidn& a rovnoméms.
Opakuite toto cvigeni 15 az 20krét ve trech
sériich.
Tip: Ke zvyseni intenzity cviéeni mizZete zvysit
rychlost pohybu.

Pandk (obr. J)
Drzte tréninkové lano s polohou rukou A (obr. B).
Vychozi poloha:
Rozkroéte se na sitku bokd a mirné pokréte
kolena.
Drzte tréninkové lano pevné na obou koncich.
Dbeijte na to, abyste méli ruce vedle téla.
Koneéna poloha:
Napnéte svalstvo pazi, bficha a hyzdi.
Zvednéte obé ruce na strandch a pohybuite s
nimi s tréninkovym lanem vysoko nad hlavou.
Soucasné skote do rozkroku. Vytahnéte celé
t8lo.
Snozte ve vyskoku a souéasné spustte ruce s
tréninkovym lanem na strandch k bokdm.



Cvigeni provadéijte v rovnomérném rytmu tak,
aby pohyb pazi vytvéFel vinity pohyb tréninko-
vého lana.
Upozornéni: Dbeijte na to, abyste b&hem ce-
lého cvi¢eni drzeli rovnd zdda. Dycheite klidné
a rovnomérné.
Opakuite toto cvieni 15 az 20krét ve trech
sériich.
Tip: Ke zvy3eni intenzity cviéeni mizZete zvysit
rychlost pohybu.

® Protahovéni

Nésledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi
cviky najdete v pfisluiné odborné literatufe. Dopo-
ruéujeme, abyste kazdé cviceni provadéli vzdy
3krdt pro kazdou stranu po 15 az 30 vtefindch.

Protazeni svalstva krku a Sijového sval-
stva:
Postavte se uvolnéné. Protahujte hlavu jednou
rukou zlehka nejdFive doleva, potom doprava.
Timto cvikem protahuijete boéni strany krku.

Protahovani svalstva pazi a ramen:
Postavte se vzpiimeng, kolena jsou mirné ohnutd.
Zvednéte pravou pazi za hlavu a poloZte pra-
vou ruku mezi lopatky.

Uchopte levou rukou pravy loket a tlagte ho
dozadu.
Vymé&te strany a cviceni opakujte.

Protahovani svalstva nohou:
Postavte se zpfima a zvednéte nohu nad pod-
lahu.
Kruzte nohou pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem.
Po chvili nohy vyméite.
Dulezité: Dbejte na to, aby vade stehna zdstala
rovnobé&zné vedle sebe. Panev sufite dopfedu a
horni &ast téla zistava vzpfimend.

@ Cisténi, péce a skladovani

Nepouzivejte z4dné ostré nebo agresivni &istici
prostredky.

K &isténi a o3etfovdni pouzivejte suchy hadr,
ktery nepousti vlakna.

Hrubsi nedistoty odstrafte vlhkym hadrem.
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte ho na
suchém misté pfi pokojové teploté.

® Zlikvidovéni

Obual se sklada z ekologickych materiéld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materialt.

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u spravy vasi obce nebo mésta.

® Servis

@ Servis Ceska republika

Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Svihadlo

.
® Uvod
Tento dokument je skratenou tlacenou
verziou celého ndvodu na ovlddanie.

@ Naskenovanim QR kédu sa dostanete
priamo na strénku servisu Lidl (www.lidl-service.com)
a zadanim &isla vyrobku (IAN) 380976_2110 si
mézete prezrief a stiahnut kompletny ndvod na
ovlddanie.

VAROVANIE! Dodrziavajte cely ndvod na ovlé-

danie a bezpeénostné pokyny, aby nedo3lo k pora-

neniu oséb a vecnym $koddm. Krdtky navod je
soasfou tohto vyrobku. Pred pouzivanim vyrobku
sa obozndmte so vietkymi oviddacimi a bezpe&nost-
nymi pokynmi. Kratky ndvod si dobre uschovaite a
pri predani vyrobku fretim osobdm im vydaite i vietky
podklady.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Vyrobok je uréeny vyluéne na silovy, vytrvalostny
a koordinaény tréning. Je uréeny len na stkromné
pouzivanie, len na pouzivanie v exteriéri a nie na
lekarske alebo komergné Geely. Vyrobok nie je
vhodny pre deti do 14 rokov.

Rozmery: Celkové dizka: cca. 10m
Dizka hmatu: cca. 18cm
Priemer (hmat): cca. 3cm
Hmotnost: cca. 5,6kg

1 tréningové lano
1 ndvod na pouzivanie

i
X
A

Nevhodné na zdvihanie/prendianie
bremien!

Nevhodné na pouzitie ako horolezecké
lano.

Nepouzivaijte na prefahovanie!

Bezpecnostné upozornenia

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD NA
POUZIVANIE! NAVOD NA POUZIVANIE SI
PROSIM STAROSTLIVO USCHOVAJTE!

A NEBEZPE-
ﬁ% CENSTVO OHROZENIA ZI-

VOTA A NEBEZPECENSTVO
NEHODY PRE MALE A STARSIE DETI! Ni-
kdy nenechdvaite deti bez dozoru s obalovym
materidlom. Existuje nebezpecenstvo zadusenia
obalovym materiglom. Deti ¢asto podcefiuji
nebezpecenstvd. Drzte deti vzdy v bezpenej
vzdialenosti od vyrobku.

/\ OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORA-
NENIA! Vyrobok nepatri do rik defom. Tento
vyrobok nie je uréeny na hranie!l Deti tento
vyrobok nesmi pouzivat.

Pocas pouzivania vyrobku drzte deti a iné
neautorizované osoby vzdialené od vyrobku.
Tento vyrobok je vhodny iba na pouzivanie
dospelymi osobami. Rodi¢ia a iné dozerajice
osoby by si mali byt vedomé svojej zodpoved-
nosti, pretoze z dévodu prirodzenej hravosti a
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sklonom deti k experimentovaniu je potrebné
pocitaf so situdciami a spdsobmi sprévania,
pre ktoré vyrobok nie je konstruovany.

Pocas nepouzivania skladujte vyrobok mimo
dosahu deti. Poéas tréningu sa deti nesmd na-
chddzaf v dosahu vyrobku, aby sa vyligilo
nebezpelenstvo poraneni.

Upozornite deti predovietkym na to, Ze tento
vyrobok nie je hracka.

Nikdy si neovijajte vyrobok okolo hlavy, krku
alebo hrudnikal Hrozi nebezpecenstvo uskrtenial

OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!

Pred prvym tréningom poziadaite Vésho lekdra,
aby vykonal vieobecni kontrolu Vasej kondicie
a vysvetlil Vém pripadné problémy so srdcom,
krvnym obehom a ortopedické problémy. Ak
sa objavia bolesti alebo nevolnost, ihned' pre-
rudte tréning a poradte sa s lekarom.

Pred cvienim vzdy myslite na zahriatie sa a
cviéte adekvatne k Vasej aktudlnej vykonnosti.
Pri prili§ vysokej ndmahe a prili§ intenzivnych
cvikoch hrozia fazké poranenia. Pri fazkostiach,
pocite slabosti alebo Gnave ihned’ ukongite
cvienie a kontaktujte lekdra.

Venujte pozornost signdlom Vasho tela. Ne-
spravny alebo nadmerny tréning méze ohrozif
Vase zdravie. Ak pocas tréningu pocitite bolesf,
pocit tiesne v hrudniku, nepravidelny tlkot srdca,
extrémnu dychavinosf, zévraty alebo tocenie
hlavy, okamzite preruste tréning a kontaktujte
Vasho lekdra.

Tehotné Zeny by mali trénovat iba po dohovore
s ich lekérom.

Skér, ako vyrobok pouZijete, skontrolujte, & nie
je poskodeny a/ alebo opotrebovany.
Vyrobok nepouzivaite, ak je poskodeny.
Nepouzivaijte vyrobok na udieranie alebo
nardZanie do ludi, zvierat, predmetov atd’.
NepouZivaijte vyrobok v blizkosti schodov alebo
vyvysenin.

Vyrobok nikdy nepouZivajte v blizkosti otvore-
ného ohfa alebo krbu.

Vyrobok po pouziti uskladnite na suchom mieste.
Nenechdvaite vyrobok bez dozoru.
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Bezpedny tréning si vyzaduje dostatok priestoru.
Po&as tréningu udrziavaijte odstup minimdlne

5 m od seba a od vyrobku (obr. K).

Pri cvi¢eni noste vhodné oblecenie a obuv s
profi$mykovou podrazkou.

Vyrobok pouZivajte len na rovnom a nekizavom
povrchu.

Nepouzivaijte vyrobok ako horolezecké lano.
Nepouzivaijte vyrobok na iné Géely, napr. ako
napinacie lano, vleéné lano alebo podobné.
Nepouzivaijte vyrobok na prefahovanie.
Vyrobok nie je vhodny na zdvihanie alebo pre-
nésanie bremien.

Vyrobok méze naraz pouzivaf len jedna osoba.

/A Nebezpeéenstvo skrze opotrebovanie
Vyrobok mozno pouzivat iba v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyro-
bok ohladom pripadnych poskodeni alebo
opotrebovania. Bezpe&nost vyrobku méze byf
zaru&end len vtedy, ked' je pravidelne kontrolo-
vany ohladom poskodeni a opotrebovania. V
pripade poskodeni uZ vyrobok nesmiete pouZivat.
Pogas skladovania chrante vyrobok pred ex-
trémnymi teplotami, priamym slneénym Ziare-
nim a vlhkostou. Nespravne skladovanie a
pouzivanie vyrobku mézu viest k predéasnému
opotrebovaniu vyrobku, é&o méze mat za nésle-
dok poranenia.

A\ Nebezpeéenstvo vzniku vecnych
poskodeni!
Pred pouzZitim vyrobku sa uistite, Ze podlaha,
na ktorej cvidite, vydrzi zataZenie a ndrazy
spdsobené vyrobkom.

Nasledujice cvi¢enia predstavuji iba vyber z moz-
nych cvigeni. Dal3ie cviky ndjdete v prislusnej od-
bornej literatdre.

Pred kazdym tréningom sa dobre zahrejte a
ukongite ho postupne.

Netrénujte, ak sa necitite dobre alebo ste chory.
Polas cviéenia dbajte na sprévne drzanie tela.



Spravne prevedenie cvikov si podla moznosti
prvy krét nechaite ukdzat skisenym fyziotera-
peutom.

Ako zadiatoénik nikdy netrénujte s prili§ velkou
zéfazou. Pomaly stupfiujte intenzitu tréningu.
Cvienia vykondvaijte rovnomerne, nie prudko
a rychlo.

Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pri némahe
vydychnite a pri Olave sa nadychnite.

Cviky vykondvaite nanajvys tak dlho, pokial sa
citite dobre, resp. pokial ich dokdzete vykond-
vaf spravne.

Medzi cvikmi si doprajte dostatoéne dlhé pre-
stévky a dostatogne pite.

Noste pohodiné 3portové oblecenie a 3portovd
obuv.

Sami stanovte frekvenciu a infenzitu cviceni. Za-
&nite pomaly 2 az 3 krdt tyzdenne po 10 min0t
a postupne stupfuite frekvenciu a intenzitu cvi-
&eni. Cim &astejlie a pravidelnejsie cvicite, tym
zdraviie a lepsie sa budete citif.

® Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu za-
hriatiu svalov. Nasledujice cvi€enia predstavuijd
iba vyber z moznych cvigeni. Dalsie cviky néjdete v
prislusnej odbornej literatire. Odpordcame kazdy
cvik 2 az 3 krat zopakovat.

Zahriatie svalstva krku a zahlavia:
Pomaly oté&&aijte Vaiu hlavu dolava a doprava.
Tento pohyb zopakujte 4 aZ 5 krét.

Potom pomaly kriZte hlavou najskér do jednej
a potom do druhej strany.

Zahriatie svalstva ramien a pliec:
Skrizte Vase ruky za chrbtom a opatrne ich
fahaijte hore. Pritom hornd Cast tela predklofite
dopredu, aby sa svaly zahriali.
St&asne krizte oboma Vasimi plecami smerom
dopredu. Po jednej mindte zmefite smer.
Vytiahnite Vase plecia smerom k usiam a ne-
chajte plecia opét spadnif.
Krizte striedavo Vasim favym a pravym rame-
nom dopredu a po jednej mindte dozadu.

Délezité: Dalej pritom pokojne dychaite.

Zahriatie svalstva néh:
Postavte sa na jednu nohu a druh nohu nad-
vihnite s pokréenym kolenom cca. 20 cm od
zeme.
Naijskér krizte s nadvihnutym chodidlom do
jedného smeru a po niekolkych sekunddch
zmenite smer.
Teraz zopakujte tento cvik s druhou nohou.
Dvihajte nohy jednu za druhou a chodte nie-
kolko krokov na mieste. Dbaite na to, aby ste
nohy nadvihli iba natolko, aby ste dokézali
udrzaf rovnovéhu.

@ Pouzivanie tréningového lana

Tréningové lano niekolkokrat omotaite okolo

upevnenia.

Poznémka: Jednou z moznosti je napriklad
upevnenie o strom.

Uistite sa, Zze konce tréningového lana si rov-
nako dlhé a Ze zvolené upevnenie vydrzi sily
pdsobiace polas tréningu.

® Drzanie tréningového lana

Tréningové lano mdzete drzaf dvoma spdsobmi

(obr. B).

Pozicia ruk A:
Konce tréningového lana uchopte zhora, pri¢om
palec smeruje k tréningovému lanu, a drzte ich
rovnobezne s podlahou.

Pozicia ruk B:
Uchopte konce tréningového lana zdola, palcom
smerom k telu. Konce tréningového lana drzte
kolmo k podlahe smerom nahor.
Poznamka: Poas celého tréningu pevne
drzte konce tréningového lana.
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® Cvicenia

Vinovy pohyb (striedavo) (obr. C)

Drzte tréningové lano v pozicii rok A (obr. B).

Vychodiskové poloha:

Rozkrote nohy na sirku bokov.

Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Uistite sa, Ze mdte ramend mierne pokréené
bocne vedla tela.

Vystréte zadok dozadu a pokréte kolend. Dbajte
na rovny chrbét a mierny predklon hornej &asti
tela.

Koncova poloha:

Napnite ramend, brusné a sedacie svaly.
Teraz striedavo svizne ohybaite ramend v uhle
90° tak, aby pohyb Vasich rik vytvaral vinovity
pohyb tréningového lana. Druhd ruka je st&asne
natiahnutd smerom nadol.

Pohyb ramien vykondvaite v rovnomernom
rytme.

Poznéamka: Vinenie tréningového lana vytvé-
rate pohybom predlaktia. Poéas celého cvigenia
dbaite na to, aby ste mali rovny chrbdt, spustené
ramend a horné kon&atiny vedla tela. Pokra-
&ujte v pokojnom a rovnomernom dychani.
Toto cvicenie zopakujte 10 az 15 krdt & tri cykly.

Vinovy pohyb s boénym krokom (obr. D)

Drzte tréningové lano v pozicii rik A (obr. B).

Vychodiskova poloha:

Chodidla rozkroéte na sirku bokov a mierne
pokréte kolend.

Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Uistite sa, Ze mdte ramend mierne pokréené
bocne vedla tela.

Koncova poloha:

Napnite ramend, bruiné a sedacie svaly.
Teraz striedavo svizne ohybaite ramend v uhle
90° tak, aby pohyb Vasich rik vytvaral vinovity
pohyb tréningového lana. Druhé ruka je siéasne
natiahnuté smerom nadol.

Pohyb ramien vykonévaijte v rovnomernom
rytme.

Poznamka: Vinenie tréningového lana vytvé-
rate pohybom predlaktia. Poéas celého cvigenia
dbaite na to, aby ste mali rovny chrbat,
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spustené ramend a horné konéatiny vedla tela.

Pokradujte v pokojnom a rovnomernom dy-

chani.

Teraz urobte dva velké boéné kroky doprava

pravou nohou a pripojte lavi nohu. Zaroven

vykondvaijte rovnomerny pohyb ramenom

(vinovy pohyb).

Teraz zmefite smer a urobte dva velké bo&né

kroky dolava. Pravé noha sa pripoji k lave;.

Zéroveh vykondvaite rovnomerny pohyb rame-

nom (vlnovy pohyb).

Toto cvienie zopakujte 10 az 15 krdt & tri cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cviéenia, mdzete
zvysit rychlost pohybu a ist hibsie do drepu.

Vinovy pohyb s vypadom (obr. E)
Drzte tréningové lano v pozicii rik A (obr. B).

Vychodiskova poloha:
Rozkroéte nohy na 3irku bokov.
Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Uistite sa, Ze mdte ramend mierne pokréené
boéne vedla tela.

Koncovd poloha:
Napnite ramend, brusné a sedacie svaly.
Teraz striedavo svizne ohybaite ramend v uhle
90° tak, aby pohyb Vasich rik vytvaral vinovity
pohyb tréningového lana. Druhd ruka je sicasne
natiahnuté smerom nadol.
Pohyb ramien vykondvaite v rovnomernom
rytme.
Poznamka: Vinenie tréningového lana vytvé-
rate pohybom predlaktia. Pocas celého cvicenia
dbaite na to, aby ste mali rovny chrbdt, spus-
tené ramend a horné konéatiny vedla tela. Po-
kragujte v pokojnom a rovnomernom dychani.
Teraz sG&asne posuite pravi nohu dopredu a
urobte vypad. Dbaite na to, aby sa zadné ko-
leno nedotykalo podlahy. Panvu drzte rovno.
Pokraéujte v pohybe ramien v rovnomernom
rytme.
Krdtko vydrzte v polohe a potom sa vratte do
vychodiskovej polohy. Pokracujte v pohybe
ramien (vinovy pohyb) v rovnomernom rytme.
Teraz posufite [avi nohu do vypadu. Dbaijte na
to, aby sa zadné koleno nedotykalo podlahy.
Panvu drzte rovno. Pokradujte v pohybe ramien
(vinovy pohyb) v rovnomernom rytme.



Kratko vydrzte v polohe a potom sa vréfte do

vychodiskovej polohy.

Toto cvi€enie zopakujte 10 az 15 krét & tri cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cviéenia, mézZete
zvysit rychlost pohybu.

Kruzivy pohyb (obr. F)
Drzte tréningové lano v pozicii rok B (obr. B).
Vychodiskova poloha:
Chodidla rozkroéte na sirku bokov a mierne
pokréte kolend.
Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Uistite sa, ze mdte ramend po bokoch vedla
tela.
Koncova poloha:
Napnite ramend, bruiné a sedacie svaly.
Zdvihnite ruky do vysky hrudnika a prekrizte
ruky.
Pohyb ramien vykondvaite v rovnomernom rytme.
Poznamka: Po&as cvigenia dbajte na rovny
chrbét a ramend drzte dole. Pokradujte v po-
kojnom a rovnomernom dychani.
Zmefite smer a pohybujte oboma koncami lana
smerom von od stredu kriZivym pohybom.
Pohyb ramien vykondvaite v rovnomernom rytme.
Toto cvicenie zopakuijte na kazdej strane 10 az
15 krét & tri cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cviéenia, méZete
zvysit rychlost pohybu a ist hbsie do drepu.

Boény vinovy pohyb (obr. G)
Drzte tréningové lano v pozicii rok A (obr. B).
Vychodiskova poloha:
Chodidla rozkroéte na sirku bokov a mierne
pokréte kolend.
Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Ruky drzte pred telom na drovni bedier.
Koncova poloha:
Napnite ramend, bruiné a sedacie svaly.
Urobte dvihovy pohyb oboma ramenami siéasne
doprava a potom dolava.
Cvicenie vykondvaite v rovnomernom rytme
tak, aby pohyb Vasich ramien vytvaral vinovity
pohyb tréningového lana.
Poznéamka: Pri fomto cviku hybte telom &o
najmenej a nohy zafaZujte rovnomerne, aby

ste udrzali napétie v brudnych a zadkovych
svaloch.
Pocas cvi€enia dbajte na rovny chrbat. Pokra-
&ujte v pokojnom a rovnomernom dychani.
Toto cviéenie zopakuijte na kazdej strane 10 a2
15 krat & tri cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cviéenia, mdzete
zvysif rychlost pohybu.

Slam do strany (obr. H)
Drzte tréningové lano v pozicii rik A (obr. B).
Vychodiskova poloha:
Chodidla rozkroéte na sirku bokov a mierne
pokréte kolend.
Uchopte konce tréningového lana oboma ru-
kami, jeden za druhym. Ruky drzte pred telom
na Urovni bedier.
Koncova poloha:
Napnite ramend, bruiné a sedacie svaly.
Nadvihnite tréningové lano a kmitavym pohybom
pohybuite rukami striedavo doprava a dolava.
Pohyb Vasich ramien pritom opisuje polkruh.
Po&as cvigenia nechaijte tréningové lano silou
dopadnif na zem.
Pohyb ramien vykondvaite v rovnomernom
rytme.
Poznamka: Pocas celého cvigenia dbajte na
rovny chrbat. Pokraéujte v pokojnom a rovno-
mernom dychani.
Toto cvicenie zopakujte 10 az 15 krét & tri
cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cvienia, mézete
zvysif rychlost pohybu.

Powerslam (obr I)
Drzte tréningové lano v pozicii rok A (obr. B).
Vychodiskova poloha:
Chodidl& rozkroéte na Sirku bokov a mierne
pokrte kolend.
Tréningové lano pevne drzte na oboch koncoch.
Uistite sa, Ze mdte ramend po bokoch vedla
tela.
Koncova poloha:
Napnite ramend, brusné a sedacie svaly.
Nadvihnite tréningové lano a pohybuijte Vase
ramend vysoko nad hlavou. Pri tomto cvigeni
natiahnite celé telo smerom nahor.
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Chodte do drepu a silou udrite tréningové lano
o podlahu.
Udrzujte pritom telo v napéti.
Cvi&enie vykondvaite v rovnomernom rytme
tak, aby pohyb Vasich ramien vytvéral vinovity
pohyb tréningového lana.
Poznamka: Pocas celého cvigenia dbaite na
rovny chrbét. Pokragujte v pokojnom a rovno-
mernom dychani.
Toto cviéenie zopakujte 15 az 20 krét & tri
cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cvi¢enia, mézete
zvysif rychlost pohybu.

Star Jump (obr. J)
Drzte tréningové lano v pozicii rok A (obr. B).
Vychodiskové poloha:
Chodidla rozkroéte na sirku bokov a mierne
pokréte kolend.
Tréningové lano pevne drzte na oboch kon-
coch. Uistite sa, Ze mdte ramend po bokoch
vedla tela.
Koncové poloha:
Napnite ramend, bru$né a sedacie svaly.
Zdvihnite obe ramend do strén a pohybuijte
nimi vysoko nad hlavou s tréningovym lanom.
Zérove skocte do rozkrogma. Natiahnite celé
telo.
Spoijte nohy vo vyskoku a si&asne spustajte
ramend k bokom s tréningovym lanom.
Cvigenie vykondvaite v rovnomernom rytme
tak, aby pohyb Vasich ramien vytvaral vinovity
pohyb tréningového lana.
Poznamka: Podas celého cvicenia dbaijte na
rovny chrbét. Pokradujte v pokojnom a rovno-
mernom dychani.
Toto cvi¢enie zopakujte 15 az 20 krét & i
cykly.
Tip: Ak chcete zvysif intenzitu cvienia, méZete
zvysif rychlost pohybu.

® Nafahovanie

Nasledujice cvigenia predstavuji iba vyber z moz-
nych cvieni. Dal3ie cviky ndjdete v prisluinej
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odbornej literatire. Kazdy cvik by ste mali vykonaf
vzdy 3 krét na kazdej strane po 15 - 30 sekidnd.

Nafahovanie svalstva krku a zahlavia:
Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahajte
hlavu najskér dolava, potom doprava. Tymto
cvikom natiahnete boéné strany Vésho krku.

Nafahovanie svalstva ramien a pliec:
Postavte sa vzpriamene, kiby kolien s6 mierne
ohnuté.

Vedte pravé rameno za hlavy, az kym prava
ruka nelezi medzi lopatkami.

Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaijte ho
dozadu.

Vymefite strany a zopakuijte cviéenie.

Natahovanie svalstva néh:
Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno
chodidlo od zeme.
Potom nim pomaly kroZte najskér do jednej a
potom do druhej strany.
Po chvili vymeite chodidlo.
Délezité: Dbajte na to, aby Vase stehnd ostali
paralelne vedla seba. Panvu pritom vysufte dopredu,
trup ostdva vzpriameny.

® Cistenie, 4drzba a skladovanie

Nepouzivaijte drsné ani agresivne Cistiace pro-
striedky.

Na ¢&istenie a drzbu pouZivajte sucht handricku,
ktord nepUifa vldkna.

Hrubsie nedistoty odstrdfite pomocou vihkej
handricky.

Pokial vyrobok nepouzivate, uskladnite ho na
suchom mieste pri izbovej teplote.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych zber-
nych miestach.



O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku
sa mézete informovaf na Vadej obecnej alebo
mestskej sprave.

® Servis
(K Servis Slovensko

Tel.: 0800 008158
E-podta: owim@lidl.sk
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Comba de entrenamiento

® Introduccién
Este documento se trata de una copia
impresa acortada del manual de instruc-

@ ciones completo. Escaneando el cédigo
QR accede directamente a la pdgina del Servicio
Lidl (www.lidl-service.com) donde, introduciendo el
némero de articulo (IAN) 380976_2110, puede
consultar y descargar el manual de instrucciones
completo.

iADVERTENCIA! Observe el manual de instruc-
ciones completo y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios personales y materiales. La guia
répida forma parte integrante del producto. Fami-
liaricese con las indicaciones de uso y de seguridad
antes de comenzar a utilizar el producto. Conserve
esta guia rapida y asegurese de proporcionar todos
los documentos relacionados con el producto en
caso de entregarlo a terceros.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Este producto estd disefiado Gnicamente para en-
trenamiento de fuerza, resistencia y coordinacién.
Ha sido concebido exclusivamente para su uso en
espacios privados, solo para exteriores y no es apto
para fines médicos ni comerciales. No es apropiado
para nifios menores de 14 afos.

Dimensiones:  Longitud total: aprox. 10m
Longitud de mango: aprox. 18 cm
Didmetro (mango): aprox. 3 cm

aprox. 5,6 kg

1 cuerda de entrenamiento
1 manual de instrucciones

i
X
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A

iNo apto para elevar o transportar
cargas!

No adecuado para uso como cuerda
de escalada.

iNo utilizar para ejercicios de fira'y
aflojal

Indicaciones de seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO ANTES DE
UTILIZAR EL PRODUCTO! CONSERVE ADE-
CUADAMENTE LAS INSTRUCCIONES DE USO!

N iPELIGRO

MORTAL Y RIESGO DE ACCI-

DENTES PARA BEBES Y NINOS!
Nunca deje a los nifios sin vigilancia con el ma-
terial de embalaje. Existe peligro de asfixia por
el material de embalaje. A menudo los nifios no
son conscientes de los peligros. Mantenga
siempre el producto fuera del alcance de los
nifos.

A iPRECAUCION! ;PELIGRO DE LESIONES!
No deje el producto al alcance de los nifios.
iEste producto no es un juguete! Este producto
no debe ser utilizado por nifios.

Mantenga a los nifios y a ofras personas no
autorizadas alejados del producto. Este pro-
ducto estd disefiado para ser utilizado por
adultos. Los padres y otras personas encarga-
das de la supervision deben ser conscientes de
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sus responsabilidades porque, debido a la na-
turaleza lédica y la voluntad de experimentar
de los nifios, es posible que que se produzcan
situaciones y comportamientos para los cuales
el producto no estd disefiado.

En caso de no utilizar el producto, guérdelo
fuera del alcance de los nifios. Para evitar le-
siones, los nifios no deben encontrarse cerca
del producto durante el entrenamiento.
Asegurese de explicar especialmente a los
nifios que este producto no es un juguete.
iNunca enrolle el producto alrededor de la
cabeza, del cuello o del pecho! Existe riesgo
de estrangulacién!

iPRECAUCION! ;PELIGRO DE LESIONES!

Antes de entrenar por primera vez, consulte a
su médico y pida que examine su condicién fi-
sica general y si es necesario, descarte proble-
mas cardiacos, de circulacién u orfopédicos.
Interrumpa el ejercicio fisico y consulte a un
médico si aparecen dolores o malestar fisico.
Recuerde que debe calentar antes del ejercicio
y que debe pracficar de acuerdo a su rendimiento
actual. El exceso de esfuerzo y el ejercicio in-
tensivo pueden ocasionar lesiones graves. Si
siente molestias, debilidad o fatiga, detenga el
ejercicio inmediatamente y péngase en con-
tacto con un médico.

Haga caso a las sefiales de su propio cuerpo.
Un entrenamiento incorrecto o excesivo puede
dafiar su salud. Si mientras hace ejercicio siente
dolor, presién en el pecho, latidos cardiacos
irregulares, falta de aire extrema, mareos o
aturdimiento, deje de entrenar inmediatamente
y péngase en contacto con su médico.

Las mujeres embarazadas solo deben hacer el
entrenamiento fras consultar con su médico.
Compruebe que el producto no presenta dafios
y/o desgaste antes de utilizarlo.

No utilice el producto si estd dafado.

No utilice el producto para golpear a personas,
animales, obijetos, etc.

No utilice el producto cerca de escaleras o
desniveles.

No utilice el producto cerca de llamas vivas ni
de estufas.
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Guarde siempre el producto en un lugar seco
después de utilizarlo. No deje el producto sin
supervisién en ningin momento.

Un entrenamiento seguro requiere disponer de
suficiente espacio. Durante el entrenamiento,
mantenga al menos 5 m de distancia alrede-
dor suyo y del producto (fig. K).

Al entrenar utilice ropa adecuada y calzado
con suela antideslizante.

Utilice el producto solo sobre superficies planas
y antideslizantes.

No utilice el producto como cuerda de escalada.
No use el producto para ofros fines, por ej.,
como cable tensor, cable de remolque o algo
similar.

No utilice el producto para actividades de tira
y afloja.

El producto no es adecuado para elevar o
transportar cargas.

El producto solo puede ser utilizado por una
persona cada vez.

Peligro debido al desgaste

Este producto Unicamente debe utilizarse si se
encuentra en perfecto estado. Cada vez que
utilice el producto, reviselo previamente para
asegurarse de que no estd dafiado ni desgas-
tado. La seguridad del producto Gnicamente
puede garantizarse si lo revisa regularmente
para identificar posibles dafios o desgastes.
No vuelva a utilizarlo si detecta algin tipo de
dafio.

Guarde el producto protegido de temperaturas
extremas, radiacién solar directa y humedad.
Un almacenamiento y uso inapropiados del
producto puede provocar el deterioro precoz
del mismo, lo cual podria ocasionar lesiones.

iPeligro de dafios materiales!

Antes de utilizar el producto, asegirese de
que el suelo sobre el que entrena pueda so-
portar las cargas y los impactos del producto.



Los ejercicios que se presentan a continuacién
son solo una seleccién. Puede encontrar ejercicios
adicionales en la documentacién pertinente.

Caliente bien antes de cada entrenamiento y
termine gradualmente.

No entrene si no se encuentra bien o si estd
enfermo.

Mantenga una postura corporal correcta mien-
tras realiza los ejercicios.

Si es posible, se recomienda que se deje ase-
sorar por un fisioterapeuta profesional sobre
cémo realizar los ejercicios correctamente por
primera vez.

Si es principiante, nunca entrene a un nivel de-
masiado exigente. Aumente la intensidad del
entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios de manera uniforme
y nunca con brusquedad o rapidez.

Procure respirar uniformemente. Espire al esfor-
zarse e inspire al relajarse.

Haga los ejercicios, como méximo, durante el
tiempo que se sienta cémodo, o mientras pueda
realizar el ejercicio correctamente.

Realice pausas suficientemente largas y beba
agua entre cada ejercicio.

Utilice ropa y zapatillas deportivas cémodas.
Decida usted mismo la frecuencia e infensidad
de los ejercicios. Comience lentamente 2 a 3
veces por semana, 10 minutos cada vez, y gra-
dualmente aumente la frecuencia y la intensidad
del ejercicio. Cuanto més frecuente y regular-
mente haga los ejercicios, mds en forma 'y
mejor se sentird.

® Calentamiento

Témese el tiempo necesario para calentar la muscu-
latura antes de cada entrenamiento. Los ejercicios
que se presentan a confinuacién son solo una selec-
cién. Puede encontrar ejercicios adicionales en la
documentacién pertinente. Se recomienda repetir

los ejercicios correspondientes de 2 a 3 veces cada
uno.

Calentar musculos de cuello y nuca:

Gire la cabeza lentamente hacia la derecha y la
izquierda. Repita el movimiento de 4 a 5 veces.
A continuacién, dibuje circulos lentamente con
la cabeza, primero en una direccién y luego
en la ofra.

Calentar musculos de brazos y hombros:

Cruce los brazos por la espalda y llévelos hacia
arriba con cuidado. Al mismo tiempo, incline el
torso hacia delante para calentar los mosculos.
Mueva los hombros en circulo a la vez y hacia
delante. Cambie la direccién después de un
minuto.

Lleve los hombros hacia las orejas y luego
déjelos caer.

Dibuije circulos alternando los brazos hacia de-
lante durante un minuto y luego hacia detrds.

Importante: Siga respirando con calma.

Calentar musculos de las piernas:

Coléquese sobre una pierna y levante la otra
pierna con la rodilla doblada hasta una altura
de aprox. 20 cm sobre el suelo.

A continuacién, dibuje circulos con el pie que
ha levantado y cambie de direccién pasados
unos segundos.

Ahoraq, repita este ejercicio con la ofra pierna.
Levante una pierna después de la otra y dé al-
gunos pasos sin moverse del sitio. Levante las
piernas sélo hasta el punto que no pierda el
equilibrio.

Utilizar la cuerda de
entrenamiento

Enrolle la cuerda de entrenamiento varias veces
a un punto de fijacidn.

Nota: Un buen punto de fijacién puede ser
un érbol.
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Asegurese de que los extremos de la cuerda
de entrenamiento queden iguales y que el
punto de fijacién elegido soporta las fuerzas
utilizadas durante el entrenamiento.

® Sujetar la cuerda de
entrenamiento

Puede sujetar la cuerda de entrenamiento de dos

formas (fig. B).

Posicién de la mano A:
Sujete los extremos de la cuerda de entrenamiento
desde arriba, con los pulgares en direccién a la
cuerda de entrenamiento y manténgalos en
paralelo al suelo.

Posicién de la mano B:
Sujete los extremos de la cuerda de entrena-
miento desde abajo, con los pulgares en direc-
cién al cuerpo. Sostenga los extremos de la
cuerda de entrenamiento perpendiculares al
suelo.
Nota: Sujete con firmeza los extremos de la
cuerda de entrenamiento durante todo el entre-
namiento.

® Ejercicios

Movimiento en ondas (alterno) (fig. C)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano A (fig. B).

Posicion de salida:

Coloque los pies separados a la anchura de la
cadera.

Sujete con firmeza ambos extremos de la cuerda
de entrenamiento. Asegirese de que los brazos
se encuentren a ambos lados del cuerpo lige-
ramente flexionados.

Estire los gliteos hacia atrds y péngase en po-
sicién de sentadillas. Asegirese de mantener
la espalda recta y el torso ligeramente inclinado
hacia delante.

Posicién final:

Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gliteos.
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Doble los brazos de forma alterna en un éngulo
de 90° para que el movimiento del brazo cree
un movimiento ondulatorio de la cuerda de en-
trenamiento. El brazo contrario se estira hacia
abaijo al mismo tiempo.

Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.

Nota: Creard un movimiento en ondas con la
cuerda de entrenamiento al mover los antebra-
zos. Durante todo el ejercicio, asegurese de
mantener la espalda recta, los hombros bajos
y la parte superior de los brazos pegada al
cuerpo. Continde respirando con tranquilidad
y de forma regular.

Repita este ejercicio 10-15 veces durante tres
series.

Movimiento en ondas con paso lateral

(fig. D)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano A (fig. B).

Posicion de salida:
Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.
Sujete con firmeza ambos extremos de la cuerda
de entrenamiento. Asegirese de que los brazos
se encuentren a ambos lados del cuerpo lige-
ramente flexionados.

Posicién final:
Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gluteos.
Doble los brazos de forma alterna en un dngulo
de 90° para que el movimiento del brazo cree
un movimiento ondulatorio de la cuerda de en-
trenamiento. El brazo contrario se estira hacia
abaijo al mismo tiempo.
Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.
Nota: Creard un movimiento en ondas con la
cuerda de entrenamiento al mover los antebra-
zos. Durante todo el ejercicio, asegurese de
mantener la espalda recta, los hombros bajos
y la parte superior de los brazos pegada al
cuerpo. Continde respirando con tranquilidad
y de forma regular.
A continuacién realice dos grandes pasos late-
rales hacia la derecha con la pierna derecha



primero y cierre con la pierna izquierda. Realice
al mismo tiempo el movimiento de los brazos
(movimiento en ondas) de forma constante.
Después, cambie de direccién y realice dos
grandes pasos laterales hacia la izquierda. La
pierna derecha avanza hacia la izquierda.
Realice al mismo tiempo el movimiento de los
brazos (movimiento en ondas) de forma cons-
tante.
Repita este ejercicio 10-15 veces durante tres
series.

Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio

puede aumentar la velocidad del movimiento e incli-

nar més las rodillas.

Movimiento en ondas con zancadas (fig. E)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la posi-
cién de la mano A (fig. B).

Posicién de salida:

Coloque los pies separados a la anchura de la
cadera.

Sujete con firmeza ambos extremos de la cuerda
de entrenamiento. Asegurese de que los brazos
se encuentren a ambos lados del cuerpo lige-
ramente flexionados.

Posicién final:

Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gliteos.

Doble los brazos de forma alterna en un dngulo
de 90° para que el movimiento del brazo cree
un movimiento ondulatorio de la cuerda de en-
trenamiento. El brazo contrario se estira hacia
abajo al mismo tiempo.

Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.

Nota: Creard un movimiento en ondas con la
cuerda de entrenamiento al mover los antebra-
zos. Durante todo el ejercicio, asegurese de
mantener la espalda recta, los hombros bajos
y la parte superior de los brazos pegada al
cuerpo. Continte respirando con tranquilidad
y de forma regular.

Al mismo tiempo, mueva la pierna derecha
hacia delante y realice la zancada. Asegirese
de que la rodilla trasera no toque el suelo.
Mantenga la pelvis recta. Continde realizando

los movimientos de los brazos a un ritmo cons-
tante.
Mantenga la posicidn brevemente y regrese
lentamente a la posicién inicial. Continde reali-
zando los movimientos de los brazos (movimiento
en ondas) a un ritmo constante.
A continuacién desplace la pierna izquierda
con una zancada hacia delante. Asegirese de
que la rodilla trasera no toque el suelo. Man-
tenga la pelvis recta. Continde realizando los
movimientos de los brazos (movimiento en on-
das) a un ritmo constante.
Mantenga la posicién brevemente y regrese
lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces durante tres
series.
Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio
puede aumentar la velocidad del movimiento.

Movimiento en circulos (fig. F)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano B (fig. B).

Posicién de salida:
Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.
Sujete con firmeza ambos extremos de la
cuerda de entrenamiento. Asegirese de que
los brazos se encuentren a ambos lados del
cuerpo.

Posicién final:
Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gloteos.
Levante los brazos hasta la altura del pecho y
cricelos.
Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.
Nota: Durante todo el ejercicio, asegirese de
mantener la espalda recta y los hombros bajos.
Continte respirando con tranquilidad y de
forma regular.
Cambie de direccién y mueva ambos extremos
de la cuerda de entrenamiento alejandolos del
centro con un movimiento circular.
Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.
Repita este ejercicio 10-15 veces en cada
lado durante tres series.
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Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio
puede aumentar la velocidad del movimiento e in-
clinar mds las rodillas.

Movimiento lateral en ondas (fig. G)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano A (fig. B).

Posicion de salida:

Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.

Sujete con firmeza ambos extremos de la cuerda
de entrenamiento. Mantenga los brazos a la
altura de las caderas delante del cuerpo.

Posicién final:

Tense la musculatura de los brazos, abdominales
y gliteos.

Balancee ambos brazos hacia la derecha y
luego hacia la izquierda al mismo tiempo.
Realice el ejercicio a un ritmo constante para
que el movimiento del brazo cree un movimiento
ondulatorio de la cuerda de entrenamiento.
Nota: Al realizar este ejercicio, mueva el
cuerpo lo menos posible y distribuya la carga
de las piernas de manera uniforme para man-
tener los misculos abdominales y gliteos con-
traidos.

Durante todo el ejercicio, asegirese de mante-
ner la espalda recta y los hombros bajos. Con-
tinGe respirando con tranquilidad y de forma
regular.

Repita este ejercicio 10-15 veces en cada
lado durante tres series.

Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio

puede aumentar la velocidad del movimiento.

Slam lateral (fig. H)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la posi-
cién de la mano A (fig. B).

Posicion de salida:
Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.
Sostenga los extremos de la cuerda de entre-
namiento con ambas manos, una detrds de la
ofra. Mantenga los brazos a la altura de las
caderas delante del cuerpo.
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Posicién final:
Tense la musculatura de los brazos, abdominales
y gloteos.
Levante la cuerda de entrenamiento y mueva
los brazos de forma alterna hacia la derecha 'y
hacia la izquierda con un movimiento de balan-
ceo. El movimiento de los brazos debe dibujar
un semicirculo. Durante el ejercicio, golpee con
fuerza el suelo con la cuerda de entrenamiento.
Realice los movimientos de los brazos a un
ritmo constante.
Nota: Durante todo el ejercicio, asegirese de
mantener la espalda recta. Continde respirando
con tranquilidad y de forma regular.
Repita este ejercicio 10-15 veces durante tres
series.

Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio

puede aumentar la velocidad del movimiento.

Powerslam (fig. 1)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano A (fig. B).

Posicién de salida:
Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.
Sujete con firmeza ambos extremos de la
cuerda de entrenamiento. Asegirese de que
los brazos se encuentren a ambos lados del
cuerpo.

Posicién final:
Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gloteos.
Levante la cuerda de entrenamiento y mueva
los brazos por encima de la cabeza. Al hacerlo
estire todo el cuerpo hacia arriba.
Coléquese en posicién de sentadillas y golpee
con fuerza la cuerda de entrenamiento en el
suelo.
Al hacerlo mantenga el cuerpo en tensidn.
Realice el ejercicio a un ritmo constante para
que el movimiento del brazo cree un movimiento
ondulatorio de la cuerda de enfrenamiento.
Nota: Durante todo el ejercicio, asegirese de
mantener la espalda recta. Continde respirando
con tranquilidad y de forma regular.
Repita este ejercicio 15-20 veces durante tres
series.



Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio
puede aumentar la velocidad del movimiento.

Marioneta (fig. J)
Sujete la cuerda de entrenamiento con la
posicién de la mano A (fig. B).
Posicién de salida:
Separe los pies a la anchura de la cadera y
flexione ligeramente las rodillas.
Sujete con firmeza ambos extremos de la cuerda
de entrenamiento. Asegurese de que los brazos
se encuentren a ambos lados del cuerpo.
Posicién final:
Tense la musculatura de los brazos, abdomina-
les y gliteos.
Levante ambos brazos lateralmente y muévalos
hacia arriba sujetando la cuerda de entrena-
miento por encima de la cabeza. Al mismo
tiempo, salte con las piernas abiertas. Estire
todo el cuerpo.
Durante el salto cierre las piernas y baije los
brazos al mismo tiempo con la cuerda de en-
trenamiento.
Realice el ejercicio a un ritmo constante para
que el movimiento del brazo cree un movimiento
ondulatorio de la cuerda de entrenamiento.
Nota: Durante todo el ejercicio, asegirese de
mantener la espalda recta. Continde respirando
con tranquilidad y de forma regular.
Repita este ejercicio 15-20 veces durante tres
series.
Consejo: Para aumentar la intensidad del ejercicio
puede aumentar la velocidad del movimiento.

® Estiramientos

Los ejercicios que se presentan a continuacién son
solo una seleccién. Puede encontrar ejercicios adi-
cionales en la documentacién pertinente. Se reco-
mienda repetir cada ejercicio correspondiente

3 veces por cada lado durante 15 - 30 segundos.

Estirar musculos de cuello y nuca:
Coléquese de pie y relajado. Tire suavemente
de su cabeza hacia la derecha y luego hacia

la izquierda. Con este ejercicio estard estirando
los misculos laterales del cuello.

Estirar musculos de brazos y hombros:
Coldquese erguido con las rodillas ligeramente
dobladas.

Pase el brazo derecho por detrds de la cabeza

hasta que la mano derecha quede entre las es-
cépulas.

Agarrese el codo derecho con la mano izquierda
y tire hacia atrds.

Cambie de lado y repita el ejercicio.

Estirar musculos de las piernas:

Péngase de pie y levante un pie del suelo.

Dibuije circulos lentamente, primero en una

direccién y luego en la ofra.

Cambie de pie pasados unos instantes.
Importante: asegirese de mantener los muslos
en paralelo y uno junto al otro. Empuije la pelvis
hacia adelante, la parte superior del cuerpo per-
manece erguida.

® Limpieza, cuidados y
almacenamiento

No utilice productos de limpieza agresivos o
COrrosivos.

Para la limpieza y el cuidado utilice un pafio
seco y sin pelusas.

Elimine la suciedad mds resistente con un pafio
himedo.

Cuando no utilice el producto, gudrdelo seco
a femperatura ambiente.

® Eliminacion

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades de

desecho del producto al final de su vida dtil, acuda
a la administracién de su comunidad o ciudad.
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® Asistencia
(s> Asistencia en Espaiia

Tel.: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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Traeningstov

® Indledning

Dette dokument er en forkortet, trykt ud-

gave af den komplette betjeningsvejledning.

Ved at scanne QR-koden har du direkte
adgang fil Lidlservice-siden (www.lidl-service.com)
og kan &bne den komplette betieningsvejledning
ved at indtaste varenummeret (IAN) 380976_2110

og downloade den.

ADVARSEL! Veer opmaerksom pd& den komplette
betjeningsvejledning og sikkerhedshenvisningerne,
for at undgéd personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er del of dette produkt. Ger dig fer
brug af produktet fortrolig med alle betjenings- og
sikkerhedshenvisninger. Opbevar den korte vejled-
ning forsvarligt og udlever alle bilag, hvis du giver
produktet videre til tredjepart.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Produktet er udelukkende beregnet til styrke-, udhol-
denheds- og koordinationstraening. Produktet er kun
beregnet til privat, udenders brug og er ikke egnet
til medicinske eller kommercielle formdl. Produktet
er ikke egnet til barn under 14 &r.
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Mal: samlet leengde: ca. 10m
leengde (handtag): ca. 18.cm
diameter (héndtag): ca. 3cm

Vaegt ca. 5,6kg

1 treeningsreb
1 betjeningsvejledning

Ikke egnet il at lofte eller baere laster
med!

°
X Ikke egent som klatrereb.

Ikke egnet il tovtraekning!

X

A Sikkerhedsanvisninger

LAS VENLIGST BETJENINGSVEJLEDNINGEN
FOR BRUG! OPBEVAR BETJENINGSVEJLED-
NINGEN OMHYGGELIGT!

A LIVS- OG
E&i ULYKKESFARE FOR SMABGRN
OG BORN! Lad aldrig bern vaere
uden opsyn med emballagematerialet. Embal-
lagematerialet udger en fare for kvaelning. Barn
undervurderer ofte farerne. Hold altid bern pé
afstand af produktet.

/\ FORSIGTIG! FARE FOR PERSONSKADE!
Produktet holdes p& afstand af barn. Dette pro-
dukt er ikke et legetej! Dette produkt mé ikke
benyttes af barn.

Hold barn og andre ubefzjede personer pé af-
stand af produktet. Dette produkt er beregnet
til brug af voksne personer. Forzeldre og andre

tilsynsferende personer bar vaere sig deres an-
svar bevidst, da berns naturlige trang til at lege



og eksperimentere kan fere fil situationer og
adfeerd, som produktet ikke er bygget fil.
Produktet opbevares utilgeengeligt for bern, nér
det ikke bruges. For at udelukke farer for filska-
dekomst, mé& barn ikke opholde sig inden for
raekkevidde af produktet under traeningen.
Ger det szerligt tydeligt for barn, at produktet
ikke er et legeta.

Vikl aldrig produktet rundt om hovedet, halsen
eller brystomr&det! Der er fare for kvaelning!

FORSIGTIG! FARE FOR PERSONSKADE!

Lad din lzege foretage et alment fitness-fjek
inden farste anvendelse og afklare eventuelle
hjerte-, kredslgbs- eller ortopaediske problemer.
Afbryd straks treeningen og opseg en laege, hvis
du far smerter eller bliver utilpas.

Serg dltid for opvarmning inden avelsen og
treen iht. din aktuelle form&en. Ved for stor an-
strengelse og for intensiv traening er der fare
for alvorlige skader. Ved lidelser, svaghedsfor-
nemmelse eller treethed skal du omgéende
afbryde evelsen og opsege en lege.

Veer opmaerksom pa de signaler din krop ud-
sender. Forkert eller overdreven traening kan
vaere sundhedsskadeligt. Afbryd traeningen med
det samme og sperg din laege, hvis du pé noget
tidspunkt oplever smerter, trykken for brystet,
uregelmaessig hjerterytme, ekstrem &ndengd,
svimmelhed eller desighed.

Gravide kvinder ber kun udfere traeningen, hvis
dette er aftalt med leegen.

Kontroller produktet for beskadigelser og/ eller
slid, inden du anvender det.

Produktet m& ikke anvendes, hvis det er beska-
diget.

Produkt ma ikke anvendes, for at slé eller skubbe
til mennesker, dyr eller genstande osv.

Produktet m& ikke bruges i naerheden af trapper
eller afsatser.

Produktet m& aldrig anvendes i neerheden af
&ben ild eller ovne.

Opbevar produktet efter brug pé et tert og sik-
kert sted. Lad ikke produktet vaere uden opsyn.
En sikker traening kraever tilstraekkelig plads. Hold
mindst 5 m afstand rundt om dig selv og produket
under treeningen (afbildning K).

Brug egnet tgj og sko med skridsikre saler
under traeningen.

Brug kun produktet pé et fladt og skridsikkert
underlag.

Anvend ikke produktet som klatrereb.

Brug ikke produktet til andre formdl, f.eks. som
bardun, slaebetov eller lignende.

Brug ikke produktet il toviraekning.

Produktet er ikke egnet til at lofte eller baere
laster med.

Produktet m& kun anvendes af én person ad
gangen.

/A Fare gennem slitage
Produktet m& kun anvendes i fejlfri ilstand. Kon-
troller produktet for beskadigelser eller slitage
for hver ibrugtagning. Produktets sikkerhed kan
kun garanteres, hvis det regelmaessigt kontrolle-
res for beskadigelser og slitage. Ved beskadi-
gelser ma du ikke benytte det mere.
Beskyt produktet mod ekstreme temperaturer,
direkte sollys og fugt ved opbevaring. lkke for-
mélsbestemt opbevaring og anvendelse af pro-
duktet kan fare til tidlig slid, som kan forérsage
personskader.

A\ Risiko for materielle skader!
For du bruger produktet, skal du sikre dig, at
gulvet, du traener pé&, kan modsté produktets
belastninger og pévirkninger.

De efterfelgende gvelser er kun et udpluk af mulige
ovelser. Du finder flere gvelser i faglitteraturen pé
omrdadet.

Varm altid grundigt op, inden du begynder
treeningen og afslut treeningen gradvist.

Traen ikke, hvis du feler dig syg eller utilpas.
Vaer opmaerksom pé& en korrekt kropsholdning
under gennemfarelsen af avelsen.

F& om muligt en erfaren fysioterapeut il at vise
dig, hvordan evelserne udfares korrekt farste
gang du traener.
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Som nybegynder m& du aldrig traene med for
hgj belastning. Dg treeningsintensiteten lang-
somt.

Udfer alle avelser ensartet, ikke i ryk og ikke
for hurtigt.

Serg for at have en jeevn vejriraekning. Pust ud
ved anstrengelse og traek vejret ved aflastning.
Udfer hgjst avelserne s& laenge du faler dig
tilpas eller s& leenge du kan udfere avelserne
korrekt.

Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem vel-
serne og indtag tilstraekkeligt med vaeske.
Ikleed dig behageligt sportstaj og kondisko.

Bestem selv gvelsernes hyppighed og intensitet.

Begynd langsomt med 2 til 3 gange om ugen,
i henholdsvis 10 minutter og &g hyppighed og

intensitet gradvist. Jo oftere og mere regelmaes-

sigt du udferer gvelserne, desto mere i form og
bedre tilpas vil du fgle dig.

® Opvarmning

Tag dig god tid fil at varme dine muskler op fer hver
treening. De efterfalgende avelser er kun et udpluk

af mulige velser. Du finder flere avelser i faglittera-

turen p& omrédet. Det anbefales at gentage de
respektive gvelser 2 til 3 gange.

Opvarmning af hals- og nakkemuskler:
Drej dit hoved langsomt til venstre og fil hgjre.
Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

Rul med hovedet i langsomme cirkelbevaegelser,
ferst i den ene retning, s i den anden retning.

Opvarmning af arm- og skuldermuskler:
Fold dine haender bag ryggen og traek dem
forsigtigt opad. Bgj samtidig overkroppen
forover for at varme musklerne op.

Bevaeg begge dine skuldre fremad i cirkler p&
samme tid. Skift retning efter et minut.

Treek dine skuldre op mod ererne og lad skuld-
rene falde ned igen.

Sving skiftevis din venstre og hgjre arm fremad
og efter et minut skiftevis bagud.

Vigtigt: Fortseet samtidig med at traekke vejret roligt.
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Opvarmning af benmuskler:
Stil dig pé ét ben og left det andet ben med
bajet knae ca. 20 cm fra gulvet.
Bevaeg forst det Ioftede ben i cirkler i den ene
retning og skift retning efter nogle sekunder.
Gentag nu denne gvelse med det andet ben.
Left benene skiftevis og gé nogle skridt p& ste-
det. Laft ikke dine ben hgjere op end at du kan
holde balancen.

©® Brug af treeningsreb

Vikl treeningsrebet flere gange rundt om en
fastgarelse.

Bemaerk: Fastgerelsen til et trae er en mulighed.
Serg for, at enderne af traeningsrebet er lige
lange, og at den valgte fastgarelse kan modsté
de kraefter, der bruges under traeningen.

® Holde fast i treeningsrebet

Du kan holde fast i traeningsrebet p& to méder
(afbildning B).
Handstilling A:
Tag fat i enderne af treeningsrebet oppefra, med
tommelfingeren pegende mod traeningsrebet,
og hold dem parallelt med gulvet.
Handstilling B:
Tag fat i enderne aof treeningsrebet nedefra, med
tommelfingeren pegende mod kroppen. Hold
enderne af treeningsrebet opad, lodret mod
gulvet.
Bemaerk: Hold godt fast i enderne of trae-
ningsrebet under hele traeningen.

® QOvelser

Belgebevaegelser (skiftevis) (afbildning C)
Hold treeningsrebet fast i handstilling A (afbild-
ning B).

Udgangsposition:

Stil begge fedder i hoftebredde.



Hold treeningsrebet fast i begge ender. Serg
for at dine arme er let bgjede i siden of din
krop.
Speend dine seedemuskler og szet dig pa hug.
Serg for, at ryggen er lige og at overkroppen
bgjer lidt fremad.

Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Bgj dine arme skiftevis i en vinkel p& 90°, s&
din armbevaegelse skaber en bglgelignende
bevaegelse aof traeningsrebet. Samtidig straekkes
den anden arm nedad.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Bemaerk: Du skaber traeningsrebets balgebe-
vaegelse ved at bevaege dine underarme. Under
hele avelsen skal du serge for at holde ryggen
lige, skuldrene nede og overarmene ved siden
af kroppen. Vejrtraekningen er roligt og jaevnt.
Gentag denne gvelse 10-15 gange af tre om-

gange.

Bolgebevaegelse med sidevzerts skridt
(afbildning D)
Hold traeningsrebet fast i héndstilling A (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fedder i hoftebredde og bgj knaeene
let.
Hold traeningsrebet fast i begge ender. Serg
for at dine arme er let bgjede i siden of din krop.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Boj dine arme skiftevis i en vinkel p& 90°, s&
din armbevaegelse skaber en belgelignende
bevaegelse of traeningsrebet. Samtidig straekkes
den anden arm nedad.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Bemaerk: Du skaber traeningsrebets balgebe-
vaegelse ved at bevaege dine underarme. Under
hele avelsen skal du serge for at holde ryggen
lige, skuldrene nede og overarmene ved siden
af kroppen. Vejriraekningen er roligt og jaevnt.
Tag nu to store sidevaerts skridt til hajre med
hgijre ben farst og stil venstre ben ved siden af.

Udfer samtidig armbevaegelsen (belgebevae-
gelsen) pé en regelmaessig made.
Skift nu retning og tag to store sidevaerts skridt
til venstre. Det hgijre ben stilles ved siden of det
venstre. Udfer samtidig armbevaegelsen (bal-
gebevaegelsen) pé en regelmaessig méde.
Gentag denne gvelse 10-15 gange af tre om-
gange.
Tip: For at oge intensiteten af avelsen kan du age
hastigheden pé beveaegelsen og gé leengere ned.

Bolgebevaegelse med sidevzerts skridt
(afbildning E)
Hold treeningsrebet fast i handstilling A (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fedder i hoftebredde.
Hold traeningsrebet fast i begge ender. Serg
for at dine arme er let bgjede i siden of din krop.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Bgj dine arme skiftevis i en vinkel p& 90°, s&
din armbevaegelse skaber en bglgelignende
bevaegelse af traeningsrebet. Samtidig straekkes
den anden arm nedad.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Bemaerk: Du skaber traeningsrebets balgebe-
vaegelse ved at bevaege dine underarme. Under
hele avelsen skal du serge for at holde ryggen
lige, skuldrene nede og overarmene ved siden
af kroppen. Vejriraekningen er roligt og jeevnt.
Bevaeg samtidig dit hejre ben fremad og tag et
langt skridt. Serg for, at det bagerste knae ikke
bergrer gulvet. Hold baekkenet lige. Udfer be-
vaegelserne af armene i et konstant tempo.
Hold denne position i kort fid og vend sé tilbage
i udgangspositionen. Udfer stadigvaek bevaegel-
serne af armene (belgebevaegelse) i et konstant
tempo.
Bevaeg nu venstre ben fremad og tag et langt
skridt. Serg for, at det bagerste knae ikke berarer
gulvet. Hold baekkenet lige. Udfer stadigvaek
bevaegelserne af armene (balgebevaegelse) i
et konstant tempo.
Hold denne position i kort tid og vend sé tilbage
i udgangspositionen.
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Gentag denne ovelse 10-15 gange af tre om-
gange.
Tip: For at ge intensiteten af avelsen kan du ege
hastigheden pa bevaegelsen.

Cirkulzer bevaegelse (afbildning F)
Hold traeningsrebet fast i handstilling B (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fedder i hoftebredde og bgj knaeene
let.
Hold traeningsrebet fast i begge ender. Serg for
at dine arme befinder sig p& siden af kroppen.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Laft armene op il brysthgjde og kryds dem.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Bemaerk: Under hele avelsen skal du serge
for at holde ryggen lige og skuldrene nede.
Vejrtraekningen er roligt og jeevnt.
Skift retning og flyt begge ender af traeningsre-
bet vaek fra midten i en cirkuleer bevaegelse.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Gentag denne gvelse 10-15 gange per side af
tre omgange.
Tip: For at ge intensiteten af avelsen kan du age
hastigheden p& bevaegelsen og gé laengere ned.

Sidevzerts bolgebevaegelse (afbildning G)
Hold treeningsrebet fast i handstilling A (afbild-
ning B).

Udgangsposition:

Stil begge fedder i hoftebredde og bej knaeene
let.

Hold traeningsrebet fast i begge ender. Hold
armene i hoftehgjde foran kroppen.

Slutposition:

Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.

Sving begge arme til hgjre og derefter il ven-

stre p& samme fid.

Udfer avelsen i et jaevnt tempo, s& din armbe-

vaegelse skaber en bglgelignende bevaegelse

af treeningsrebet.

Bemazerk: Under denne gvelse skal du bevaege
din krop sé lidt som muligt og belaste begge dine
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ben, for at holde spaendingen i mave- og sae-
demusklerne.
Under hele avelsen skal du serge for at holde
ryggen lige. Vejriraekningen er roligt og jeevnt.
Gentag denne avelse 10-15 gange per side af
tre omgange.
Tip: For at gge intensiteten aof avelsen kan du age
hastigheden pé bevaegelsen.

Sidevzerts slam (afbildning H)
Hold traeningsrebet fast i handstilling A (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fedder i hoftebredde og bgj knaeene
let.
Hold enderne af traeningsrebet med begge
haender, den ene h&nd bag den anden. Hold
armene i hoftehgjde foran kroppen.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Left treeningsrebet og bevaeg skiftevis dine arme
til hajre og venstre i en svingende beveegelse.
Dine arme udfer derved en halv cirkel. Lad un-
der gvelsen traeningsrebet ramme gulvet med
kraft.
Udfer bevaegelserne af armene i et konstant
tempo.
Bemaerk: Under hele avelsen skal du serge
for at holde ryggen lige. Vejrtraekningen er
roligt og jaevnt.
Gentag denne gvelse 10-15 gange af tre om-
gange.
Tip: For at oge intensiteten af avelsen kan du age
hastigheden pa bevaegelsen.

Powerslam (afbildning I)
Hold traeningsrebet fast i handstilling A (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fadder i hoftebredde og bgj knaeene
let.
Hold traeningsrebet fast i begge ender. Serg for
at dine arme befinder sig p& siden af kroppen.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.



Left treeningsrebet og bevaeg dine arme hait
over dit hoved. Derved straekkes hele kroppen
opad.
Seet dig pd hug og sl& traeningsrebet med kraft
i gulvet.
Hold samtidig spaendingen i kroppen.
Udfer avelsen i et jaevnt tempo, s& din armbe-
vaegelse skaber en bglgelignende bevaegelse
af treeningsrebet.
Bemeaerk: Under hele avelsen skal du serge
for at holde ryggen lige. Vejrtraekningen er
roligt og jsevnt.
Gentag denne gvelse 15-20 gange af tre
omgange.
Tip: For at ge intensiteten af avelsen kan du age
hastigheden pa bevaegelsen.

Sprzellemand (afbildning J)
Hold traeningsrebet fast i héndstilling A (afbild-
ning B).
Udgangsposition:
Stil begge fadder i hoftebredde og bej knaeene
let.
Hold traeningsrebet fast i begge ender. Serg for
at dine arme befinder sig pd siden af kroppen.
Slutposition:
Spaend arm-, mave- og saedemusklerne.
Loft begge arme sidevaerts og brug traeningsre-
bet til at flytte dem et godt stykke op over dit
hoved. Hop med begge ben samtidigt. Straek
hele kroppen.
Saml benene i springet, mens du saenker armene
med traeningsrebet sideleens.
Udfer gvelsen i et jsevnt tempo, s& din armbe-
vaegelse skaber en balgelignende bevaegelse
af treeningsrebet.
Bemaerk: Under hele avelsen skal du serge
for at holde ryggen lige. Vejriraekningen er
roligt og jeevnt.
Gentag denne avelse 15-20 gange of tre
omgange.
Tip: For at gge intensiteten af avelsen kan du age
hastigheden pé bevaegelsen.

® Udstraekning

De efterfelgende evelser er kun et udpluk of mulige
ovelser. Du finder flere velser i faglitteraturen pd
omrédet. Det anbefales at udfere hver of avelserne
3 gange pr. side i 15-30 sekunder.

Udstraekning af hals- og nakkemuskler:
Stil dig afslappet. Traek med én hénd dit hoved
blidt til venstre, dernaest fil hgjre. Denne ovelse
straekker siderne aof din hals.

Udstreekning af arm- og skuldermuskler:
Stil dig ret op, knzeleddene er let bgjede.
For hajre arm om bag hovedet og hold hé&nden
mellem skulderbladene.
Tag fat i hejre albue med venstre hénd og traek
albuen bagud.
Skift side og gentag ovelsen.

Udstreekning af benmuskler:
Stil dig ret op og laft én fod fra gulvet.
Beveeg den langsomt i cirkler i ferst den ene
retning, s& den anden retning.
Skift fod efter et stykke tfid.
Vigtigt: Serg for, at dine l&r holdes parallelle ved
siden af hinanden. Skyd samtidig baekkenet
fremad, mens overkroppen holdes oprejst.

® Rengoring, pleje og
opbevaring

Brug ingen skrappe eller aggressive renge-
ringsmidler.

Anvend en ter, fnugfri klud til rengering og pleje.
Fiern sterre urenheder ved brug af en fugtig
klud.

Ved ikke-brug opbevares produktet tart og rent
ved stuetemperatur.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestdr of miligvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.
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De f&r oplyst muligheder fil bortskaffelse af det ud-
tiente produkt hos deres lokale myndigheder eller
bystyre.

® Service
Service Danmark

Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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Corda per allenamento

® Introduzione

Questo documento & un’edizione abbre-

viata delle istruzioni per 'uso complete.

Facendo la scansione del codice QR puoi
accedere direttamente alla pagina del servizio di
assistenza Lidl (www.lidl-service.com) e inserendo il
codice articolo (IAN) 380976_2110 puoi scari-

care e visionare le istruzioni per I'uso complete.

AVVERTENZA! Fare riferimento alle istruzioni per
I'uso complete e alle avvertenze per la sicurezza,
al fine di evitare lesioni personali e danni materiali.
La Guida rapida & parte integrante di questo prodotto.
Prima dell'utilizzo del prodotto leggere tutte le istru-
zioni per I'uso e le avvertenze per la sicurezza.
Conservare la guida rapida e in caso di cessione
del prodotto a terzi, consegnare anche tutta la
documentazione.

[=] 5%, 4; [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Il prodotto serve esclusivamente per allenare la
forza, la durata e il coordinamento. E destinato
solo all'uso privato in ambiente esterno e non &
adatto a scopi medici e commercidli. Il prodotto
non & indicato per bambini al di softo di 14 anni.
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Dimensioni:  lunghezza complessiva: ca. 10m
lunghezza impugnatura: ca. 18.cm
diametro (impugnatura): ca. 3cm

Peso: ca. 5,6kg

1 corda per allenamento
1 manuale di istruzioni

[
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A

Non adatto per il sollevamento o il
trasporto di carichil

Non adatto per I'utilizzo come corda

per arrampicarsi.

Non utilizzare per il tiro alla cordal

Avvertenze di sicurezza

PRIMA DELL'UTILIZZO LEGGERE IL MANUALE
DI ISTRUZIONI PER L'USO! CONSERVARE
CON CURA LE ISTRUZIONI D'USO!

LA PERICOLO
E&i DI MORTE E DI INCIDENTE PER

NEONATI E BAMBINI! Non lo-
sciare mai i bambini privi di sorveglianza con il
materiale di imballaggio. Il materiale di imbal-
laggio potrebbe provocarne il soffocamento. |
bambini sottovalutano spesso i pericoli. Tenere
sempre il prodotto lontano dalla portata dei
bambini.

/\ CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! Tenere
il prodotto lontano dalla portata dei bambini.
Questo prodotto non & un giocattolo! Questo
prodotto non deve essere usato dai bambini.
Tenere i bambini e altre persone non autoriz-
zate fuori dalla portata del prodotto. Questo

prodotto & destinato all'uso da parte di adulti.
| genitori e le altre persone addette alla



sorveglianza devono essere consapevoli della
propria responsabilita: & necessario infatti te-
nere conto del naturale istinto al gioco e della
voglia dei bambini di sperimentare situazioni e
comportamenti per i quali |'aftrezzo sportivo
non & progettato.

In caso di inutilizzo, conservarlo fuori dalla
portata dei bambini. Per evitare il rischio di le-
sioni i bambini non devono trovarsi nel raggio
d’azione del prodotto durante I'allenamento.
Istruire i bambini soprattutto sul fatto che questo
prodotto non & un giocattolo.

Non avvolgere mai il prodotto intorno alla testa
o al petto! Sussiste il pericolo di strangolamento!

CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI!

Prima del primo allenamento, sottoporsi presso
il proprio medico a un controllo generale di af
titudine fisica e verificare |'eventuale presenza
di disturbi di natura cardiaca, circolatoria op-
pure ortopedica. Interrompere subito |'allena-
mento e consultare un medico se si manifestano
dolori o malesseri.

Riscaldarsi sempre prima dell’esercizio e alle-
narsi in base alle proprie condizioni fisiche at-
tuali. Sforzi eccessivi o un allenamento troppo
intenso possono causare lesioni gravi. Interrom-
pere immediatamente I'esercizio in caso di fa-
stidi, debolezza o spossatezza e consultare un
medico.

Fare attenzione ai segnali del proprio corpo.
Un allenamento scorretto o eccessivo pud dan-
neggiare la salute. Se durante I'allenamento si
avverte dolore, senso di oppressione al petto,
battito cardiaco irregolare, estrema mancanza
di respiro, vertigini o giramenti di testa, interrom-
pere immediatamente |'allenamento e consultare
il medico.

Alle donne in gravidanza si consiglia di eseguire
I'allenamento soltanto previo consulto medico.
Prima di utilizzare il prodotto, controllarlo per
verificare |'eventuale presenza di dannie/o
usura.

Non utilizzare il prodotto se & danneggiato.
Non utilizzare il prodotto per colpire o urtare
persone, animali, oggetti, ecc.

Non utilizzare il prodotto vicino a scale o disli-
velli.

Non utilizzare mai il prodotto vicino a fiamme
libere o forni.

Dopo I'utilizzo conservare il prodotto in un luogo
asciutto. Non lasciare mai il prodotto incustodito.
Per un allenamento sicuro & necessario che ci
sia abbastanza spazio. Durante I'allenamento
tenere almeno 5m di distanza inforno a sé e al
prodotto (Fig. K).

Durante I'allenamento indossare indumenti e
calzature adeguate con suole antiscivolo.
Utilizzare il prodotto esclusivamente su super-
fici piane e non scivolose.

Non utilizzare il prodotto come corda per
arrampicarsi.

Non utilizzare il prodotto per altri scopi, ad
esempio come firante, fune di traino o simili.
Non utilizzare il prodotto per il tiro alla corda.
Il prodotto non & adatto per il sollevamento o il
trasporto di carichi.

Il prodotto pud essere utilizzato soltanto da
una persona per volta.

Pericolo derivante da usura

Il prodotto pud essere utilizzato solo se in per-
fetto stato. Prima di ogni utilizzo controllare che
il prodotto non sia danneggiato o consumato. E
possibile garantire la sicurezza del prodotto
solo accertandosi regolarmente dell’assenza
di danni e parti usurate. Interrompere |'utilizzo
in caso di danni.

Proteggere il prodotto da temperature estreme,
irraggiamento solare diretto e umidita. Una
conservazione e un utilizzo scorretti del prodotto
possono condurre a un’usura troppo veloce che
pud avere come conseguenza il rischio di lesioni.

Pericolo di danni materiali!

Prima di utilizzare il prodotto assicurarsi che il
terreno su cui ci si allena supporta i carichi e le
sollecitazioni causate dal prodotto.
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| seguenti esercizi rappresentano solo una selezione.
Per ulteriori esercizi fare riferimento alle pubblica-
zioni specializzate.

Prima di iniziare |'allenamento eseguire sempre
un buon riscaldamento e concluderlo in modo
graduale.

Non allenarsi in caso di malattia o malessere.
Durante I'esecuzione degli esercizi mantenere
una postura corretta del corpo.

Se possibile, si consiglia di farsi mostrare ini-
zialmente la corretta esecuzione degli esercizi
da un fisioterapista esperto.

Se si & principianti non iniziare con un carico
troppo elevato. Aumentare gradatamente I'in-
tensita di allenamento.

Eseguire tutti gli esercizi in modo regolare e
non a scatti o velocemente.

Assicurarsi di respirare in modo regolare. Durante
lo sforzo espirare e durante lo scarico inspirare.
Eseguire gli esercizi al massimo finché si ha
una sensazione di benessere e fino a quando
si & in grado di eseguire I'esercizio corretta-
mente.

Fare pause sufficientemente lunghe tra gli
esercizi e bere a sufficienza.

Indossare un abbigliamento sportivo comodo
e scarpe da ginnastica.

Determinare autonomamente la frequenza e
I'intensita degli esercizi. Iniziare lentamente con
una frequenza di 2-3 volte a settimana e ses-
sioni da 10 minuti e aumentare gradualmente
la frequenza e l'intensita degli esercizi. Quanto
pib frequentemente e regolarmente si eseguono
gli esercizi, tanto pib ci si sentira bene e in forma.

® Riscaldamento

Prima di ogni allenamento prendersi un tempo

sufficiente per riscaldare i muscoli. | seguenti eser-
cizi rappresentano solo una selezione. Per ulteriori
esercizi fare riferimento alle pubblicazioni specia-
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lizzate. Si consiglia di ripetere ogni esercizio
2-3 volte.

Riscaldamento della muscolatura di collo
e cervicale:
Ruotare lentamente la testa a sinistra e a destra.
Ripetere questo movimento per 4-5 volte.
Fare piccoli circoli con la testa prima in una e
poi nell'altra direzione.

Riscaldamento della muscolatura di braccia
e spalle:
Incrociare le mani dietro la schiena e stenderle
con cautela verso |'alto. Piegare il busto in
avanti per riscaldare i muscoli.
Ruotare entrambe le spalle contemporanea-
mente in avanti. Cambiare direzione dopo un
minuto.
Sollevare le spalle verso le orecchie e lasciarle
ricadere.
Ruotare a turno il braccio sinistro e destro in
avanti e dopo un minuto indietro.
Importante: continuare a respirare tranquilla-
mente.

Riscaldamento della muscolatura delle
gambe:
Stare in piedi su una gamba e sollevare I'altra
con il ginocchio piegato fino a quando non si
trova a circa 20 cm da terra.
Ruotare il piede sollevato prima in una direzione
e dopo qualche secondo nell‘altra.
Ripetere questo esercizio con l'altra gamba.
Sollevare le gambe una dopo ['altra e marciare
sul posto. Assicurarsi di sollevare le gambe ad
un'altezza che permetta comunque di mante-
nere bene |'equilibrio.

® Utilizzo della corda per
allenamento

Per fissare la corda per allenamento avvolgerla
piv volte.



Nota: una possibilitd & ad esempio il fissaggio
a un albero.

Accertarsi che le estremita della corda per alle-
namento abbiano la stessa lunghezza e il fis-
saggio prescelto possa supportare le forze
applicate durante |'allenamento.

Tenere la corda per
allenamento

E possibile tenere la corda per allenamento in due
modi (Fig. B).
Posizione della mano A:

afferrare le estremitd della corda per allena-
mento dall’alto con il pollice in direzione della
corda per allenamento e tenerle parallele al
terreno.

Posizione della mano B:

afferrare le estremita della corda per allena-
mento dal basso con il pollice in direzione del
corpo. Tenere le estremita della corda perpen-
dicolari al terreno e rivolte verso I'alto.

Nota: tenere saldamente le estremita della
corda per allenamento durante tutto |'allena-
mento.

® Esercizi

Movimento ondulato (alternato) (Fig. C)

Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:

Tenere i piedi divaricati.

Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Tenere le braccia lateralmente al
corpo e leggermente piegate.

Tendere i glutei verso dietro e piegarsi sulle
ginocchia. Fare attenzione a mantenere la
schiena diritta e il busto leggermente piegato
in avanti.

Posizione finale:

Tendere i muscoli delle braccia, dell’'addome e
dei glutei.

Piegare le braccia in modo alternato a 90°, in
modo che il movimento delle braccia crei un

movimento ondulato della corda per allena-
mento. Un braccio viene contemporaneamente
disteso verso il basso.

Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.

Nota: il movimento ondulato della corda per
allenamento si crea attraverso il movimento de-
gli avambracci. Durante l'intero esercizio tenere
la schiena diritta, le spalle abbassate e le brac-
cia adiacenti al corpo. Respirare tranquillamente
e in modo regolare.

Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
tre serie.

Movimento ondulato con passo laterale

(Fig. D)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:
Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.
Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Tenere le braccia lateralmente al
corpo e leggermente piegate.

Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell’'addome e
dei glutei.
Piegare le braccia in modo alternato a 90°, in
modo che il movimento delle braccia crei un
movimento ondulato della corda per allenamento.
Un braccio viene contemporaneamente disteso
verso il basso.
Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.
Nota: il movimento ondulato della corda per
allenamento si crea attraverso il movimento de-
gli avambracci. Durante l'intero esercizio tenere
la schiena diritta, le spalle abbassate e le brac-
cia adiacenti al corpo. Respirare tranquillamente
e in modo regolare.
Con la gamba destra compiere quindi due
estesi passi laterali verso destra e allargare la
gamba sinistra. Contemporaneamente eseguire
il movimento delle braccia (movimento ondulato)
in modo regolare.
Cambiare ora la direzione e compiere due
estesi passi laterali verso sinistra. La gamba
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destra allarga rispetto alla sinistra. Contempo-
raneamente eseguire il movimento delle brac-
cia (movimento ondulato) in modo regolare.
Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
tre serie.
Suggerimento: per aumentare I'infensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocitd del movi-
mento e piegare di pib le ginocchia.

Movimento ondulato con affondo (Fig. E)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:

Tenere i piedi divaricati.

Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremitd. Tenere le braccia lateralmente al
corpo e leggermente piegate.

Posizione finale:

Tendere i muscoli delle braccia, dell’'addome e
dei glutei.

Piegare le braccia in modo alternato a 90°, in
modo che il movimento delle braccia crei un
movimento ondulato della corda per allenamento.
Un braccio viene contemporaneamente disteso
verso il basso.

Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.

Nota: il movimento ondulato della corda per
allenamento si crea attraverso il movimento de-
gli avambracci. Durante l'intero esercizio tenere
la schiena diritta, le spalle abbassate e le brac-
cia adiacenti al corpo. Respirare tranquillamente
e in modo regolare.

Muovere quindi contemporaneamente la gamba
destra in avanti ed eseguire un affondo. Assicu-
rarsi che il retro del ginocchio non tocchi terra.
Tenere il bacino diritto. Continuare a eseguire
il movimento delle braccia a un ritmo regolare.
Mantenere la posizione brevemente e ritornare
poi nella posizione di partenza. Continuare a
eseguire il movimento delle braccia (movimento
ondulato) a un ritmo regolare.

Ora stendere la gamba sinistra in affondo e in
avanti. Assicurarsi che il retro del ginocchio non
tocchi terra. Tenere il bacino diritto. Continuare
a eseguire il movimento delle braccia (movi-
mento ondulato) a un ritmo regolare.
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Mantenere la posizione brevemente e ritornare
poi nella posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
tre serie.
Suggerimento: per aumentare I'infensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocita del movi-
mento.

Movimento rotatorio (Fig. F)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano B (Fig. B).

Posizione di partenza:
Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.
Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Tenere le braccia lateralmente al
corpo.

Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell'addome e

dei glutei.
Sollevare le braccia all'altezza del petto e in-
crociarle.
Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.

Nota: durante |'intero esercizio tenere la
schiena diritta e le spalle abbassate. Respirare
tranquillamente e in modo regolare.
Cambiare la direzione e far compiere un movi-
mento rotatorio alle estremitd della corda per
allenamento allontanandole dal centro.
Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.
Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
lato per tre serie.
Suggerimento: per aumentare I'infensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocita del movi-
mento e piegare di pib le ginocchia.

Movimento ondulato laterale (Fig. G)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:

Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.

Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Mantenere le braccia all’altezza
dei fianchi e davanti al corpo.



Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell'addome e
dei glutei.
Con entrambe le braccia contemporaneamente
compiere un movimento oscillatorio verso destra
e verso sinistra.
Eseguire I'esercizio con un ritmo regolare, in
modo che il movimento delle braccia crei un
movimento ondulato della corda per allenamento.
Nota: durante questo esercizio muovere il corpo
quanto basta e caricare le gambe in modo uni-
forme per mantenere la tensione della musco-
latura di addome e glutei.
Durante l'intero esercizio tenere la schiena di-
ritta. Respirare tranquillamente e in modo rego-
lare.
Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
lato per tre serie.
Suggerimento: per aumentare l'intensitd dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocita del movi-
mento.

Slam laterale (Fig. H)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:
Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.
Tenere le estremitd della corda per allenamento
con le mani una dietro I'altra in posizione sfalsata.
Mantenere le braccia all'altezza dei fianchi e
davanti al corpo.

Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell’addome e
dei glutei.
Sollevare la corda per allenamento e muovere
le braccia facendole oscillare in modo alternato
verso destra e verso sinistra. || movimento delle
braccia traccia un semicerchio. Durante 'eser-
cizio sbattere la corda per allenamento con
forza sul terreno.
Eseguire il movimento delle braccia a un ritmo
regolare.
Nota: durante l'intero esercizio tenere la schiena
diritta. Respirare franquillamente e in modo rego-
lare.

Ripetere questo esercizio da 10 a 15 volte per
tre serie.
Suggerimento: per aumentare l'intensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocitd del movi-
mento.

Powerslam (Fig. 1)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).
Posizione di partenza:
Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.
Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Tenere le braccia lateralmente al
corpo.
Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell'addome e
dei glutei.
Sollevare la corda per allenamento e muovere
le braccia al di sopra della testa. Facendo que-
sto tendere tutto il corpo verso |'alto.
Piegare le ginocchia e sbattere la corda per
allenamento con forza sul terreno. Mantenere
la tensione del corpo.
Eseguire I'esercizio con un ritmo regolare, in
modo che il movimento delle braccia crei un
movimento ondulato della corda per allenc-
mento.
Nota: durante |'intero esercizio tenere la
schiena diritta. Respirare tranquillamente e in
modo regolare.
Ripetere questo esercizio da 15 a 20 volte per
tre serie.
Suggerimento: per aumentare I'intensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocita del movi-
mento.

Jumping jack (Fig. J)
Tenere la corda per allenamento nella posizione
mano A (Fig. B).

Posizione di partenza:
Tenere i piedi divaricati e piegare leggermente
le ginocchia.
Tenere la corda per allenamento da entrambe
le estremita. Tenere le braccia lateralmente al
corpo.
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Posizione finale:
Tendere i muscoli delle braccia, dell'addome e
dei glutei.
Sollevare le braccia lateralmente e muoverle
con la corda per allenamento al di sopra della
testa verso |'alto. Saltare contemporaneamente
a gambe divaricate. Tendere tutto il corpo.
Durante il salto chiudere le gambe, abbassando
contemporaneamente di lato le braccia con la
corda per allenamento.
Eseguire I'esercizio con un ritmo regolare, in
modo che il movimento delle braccia crei un
movimento ondulato della corda per allenc-
mento.
Nota: durante l'intero esercizio tenere la schiena
diritta. Respirare tranquillamente e in modo rego-
lare.
Ripetere questo esercizio da 15 a 20 volte per
tre serie.
Suggerimento: per aumentare I'infensita dell’e-
sercizio & possibile aumentare la velocita del movi-
mento.

@ Siretching

| seguenti esercizi rappresentano solo una selezione.
Per ulteriori esercizi fare riferimento alle pubblica-
zioni specializzate. Si consiglia di ripetere ogni
esercizio 3 volte per ogni lato per 15 - 30 secondi.

Distensione della muscolatura di collo e
cervicale:
Assumere una posizione distesa. Spingere deli-
catamente la testa con una mano prima verso
sinistra, poi verso destra. Con questo esercizio
si distendono i lati del collo.

Distensione della muscolatura di braccia
e spalle:
Assumere una posizione eretta con le ginocchia
leggermente piegate.
Portare il braccio destro dietro la testq, fino a
quando la mano destra si frova tra le scapole.
Afferrare con la mano sinistra il gomito destro
e tirarlo verso dietro.
Cambiare lato e ripetere 'esercizio.
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Distensione della muscolatura delle
gambe:
Collocarsi in posizione eretta e sollevare un
piede da terra.
Ruotarlo lentamente prima in una e poi nell'al-
tra direzione.
Dopo un po’ cambiare piede.
Importante: assicurarsi che le cosce restino vicine
e parallele I'una all'altra. Facendo cid, spingere il
bacino in avanti, mantenendo il busto eretto.

® Pulizia, cura e conservazione

Non utilizzare detergenti aggressivi o acidi.
Per la pulizia e la manutenzione utilizzare un
panno asciutto e privo di pelucchi.

Rimuovere le tracce di sporco piu ostinate con
un panno umido.

In caso di inutilizzo, conservare sempre il pro-
dotto asciutto e a temperatura ambiente.

® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smalltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E’ possibile informarsi circa le possibilita di smalti-
mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.

® Assistenza
Qr> Assistenza ltalia

Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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Edzoékétél

® Bevezetd

Ez a dokumentum a teljes haszndlati 0t

mutaté réviditett nyomtatott véltozata. A

QRkéd beolvasdséval On egyenesen a
Lid-Service oldaléra latogathat (www.lidlservice.com)
és a cikkszdm megaddsdval (IAN) 380976_2110
megtekintheti és letdltheti a telies haszndlati
Otmutatdt.

FIGYELMEZTETES! Tartsa be a feljes haszndlati
Otmutatét és a biztonsdgi utasitdsokat a személyi
és anyagi kdrok elkerilése érdekében. A révid dt-
mutatd a termék része. A termék haszndlata eldtt
ismerje meg az 6sszes haszndlati- és biztonsdgi
utasitdst. A termék harmadik félnek t&rténd tovabb-
addésa esetére 8rizze meg a révid Gtmutatét.

D40
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

A termék kizarélag erénléti, dlloképességi és
koordindciés edzéshez készilt. Kizarélag magén-
haszndlatra és csakis kiiltéri haszndlatra készilt,
gydgydszati vagy kézileti célokra nem alkalmas. A
termék 14 éven aluli gyermekek szdmara nem
ajanloft.
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Méret:  teljes hossz: kb. 10m
markolat hossza: kb. 18.cm
atmérd (markolat): kb. 3cm

Soly: kb. 5,6kg

1 edzékotél
1 haszndlati utasitds

Terhek megemelésére / szdllitésdra nem
alkalmas!

Maszokotélként nem haszndlhaté.

< B

A Ne haszndlja kétélhizashoz!

Biztonsagi tudnivalék

>

HASZNALAT ELOTT KERJUK, OLVASSA EL A
HASZNALATI UTASITAST! KERJUK, GONDO-
SAN ORIZZE MEG A HASZNALATI UTASITAST!

A KISGYE-
m REKEK ES GYEREKEK SZAMARA

ELET- ES BALESETVESZELYES!
Soha ne hagyja a gyermekeket feliigyelet nélkil
a csomagoléanyaggal. A csomagoléanyagok
miatt fulladdsveszély il fenn. A gyermekek
gyakran aldbecsilik a veszélyeket. Mindig
tartsa tavol a gyerekeket a terméktél.

A\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék
gyerek kezébe nem valé. A termék nem jaték-
szer| Ezt a terméket gyerekek nem haszndlhatidk.
A gyermekeket és mds illetéktelen személyeket
tartsa tavol a terméktél. Ez a termék felnsttek
szdmdra készilt. A sziil8knek és mas feligyeld
személyeknek tisztdban kell lennitk felel8ssé-
gikkel, mert a gyermekek természetes jatékdsz-
tdne és kisérletezd kedve olyan helyzeteket és



viselkedést eredményezhet, amelyre a termék
nem alkalmas.

Ha nem haszndlja a terméket, tartsa a gyerekek
szdmdra nem elérhetd helyen. A sérilésveszély
elkerilése érdekében az edzés alatt a gyerekek
nem tartézkodhatnak a termék hatéksrében.
Kilsnssen arra hivia fel a gyerekek figyelmét,
hogy ez a termék nem jaték.

Soha ne csavarja a terméket a feje, a nyaka
vagy a mellkasa kéré! Fulladdsveszély &ll fenn!

VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

Az elsé edzés elétt kérie meg orvosat, hogy
végezzen dltaldnos alkalmassagi vizsgdlatot,
hogy az esetleges sziv-, keringési vagy ortopé-
diai problémdkat kideritse. Azonnal hagyja abba
az edzést és forduljon orvoshoz, ha edzés kéz-
ben fajdalom vagy rosszullét jelentkezik.

A gyakorlatok elétt soha ne felejtsen el beme-
legiteni, és az aktudlis teljesitéképességének
megfeleléen végezze a gyakorlatokat. Tél nagy
igénybevétel és intenziv gyakorlatok esetén si-
lyos sériilések keletkezhetnek. Rosszullét, gyen-
geség vagy faradtsag esetén azonnal hagyja
abba a gyakorlatokat és forduljon orvoshoz.
Figyelien teste jelzéseire. Hibds és tilzésba vitt
edzés veszélyeztetheti az egészségét. Ha -
dalmat, mellkasi szoritdst, szabdlytalan szivve-
rést, er8s légszomijat, szédilést vagy kdbultségot
tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba
az edzést, és forduljon orvosdhoz.

Varandés kismamdk csak az orvosukkal t6rténd
egyeztetést kdvetéen edzhetnek.

Haszndlat elétt ellendrizze a terméket, hogy
nem sérilt és / vagy elhaszndlédott-e.

Ne haszndlja a terméket, ha az megrongdlédott.
Ne hasznélja a terméket emberek, dllatok, tar-
gyak stb. megiitésére vagy meglokésére.

Ne haszndlja a terméket lépcssk vagy fellépsk
kézelében.

Soha ne haszndlja a terméket nyilt ldng vagy
kdlyha kézelében.

Haszndlat utdn a terméket szdraz helyen térolja.
Ne hagyija feligyelet nélkil a terméket.

A biztonsdgos edzéshez elegendd hely szijksé-
ges. Edzés kézben tartson legaldbb 5 m szabad
tavolsdgot maga és a termék koriil (K dbral).

Edzés kdzben viseljen megfeleld ruhdzatot és
csUszdsmentes talpy cipdt.

Csak sima, csiszdsmentes padlén haszndlia a
terméket.

Ne hasznélja a terméket maszokatélként.

Ne haszndlja a terméket mds célra, pl. feszité-
k&tél, vontatékstélként vagy hasonlé célokra.
Ne haszndlja kétélhizashoz a terméket.

A termék terhek megemelésére vagy szdllitdsdra
nem alkalmas.

A terméket egyidejileg csak egy személy hasz-
ndlhatja.

A Elhasznélédés miatti veszély
A termék csak kifogastalan éllapotban hasz-
nélhaté. Minden haszndlat elétt ellenérizze a
terméket esetleges sériilések vagy elhaszndlé-
dds szempontjabdl. A termék biztonsaga csak
akkor garantélt, ha azon a sériiléseket és az el-
haszndalédasat rendszeresen ellendrzik. Sériilés
esetén nem szabad a terméket tovabb haszndlni.
Taroldsndl dvja a terméket az extrém hémér-
sékletektsl, a kdzvetlen napsugdrzdstél és a
nedvességtdl. A termék szakszerdtlen tarolasa
és haszndlata id8 elétti kopdshoz vezethet, ami
sériléseket eredményezhet.

A Anyagi kérok veszélye!
A termék haszndlata eldtt gydz8djdn meg
arrél, hogy a padlé, amelyen edz, ellendll a
termék okozta terheléseknek és itéseknek.

A kévetkez8 gyakorlatok csupdn egy vélogatdst
mutatnak be. Tovébbi gyakorlatokat a vonatkozé
szakirodalomban taldl.

Edzés eldtt mindig alaposan melegitsen be, és
|épésenként fejezze be az edzést.

Ne eddzen, ha beteg vagy ha rosszul érzi
magdt.

Ugyelien a helyes testtartésra a gyakorlatok
végrehaitdsa sordn.
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Lehet8ség szerint el8szér egy tapasztalt gyé-
gyforndsz mutassa meg Onnek a gyakorlatok
helyes végrehaitdsat.

Kezd8ként soha ne eddzen 10l nagy terheléssel.
Lassan névelie az edzés intenzitdsat.

Minden gyakorlatot egyenletesen, nem hirtelen
mozdulatokkal és ne gyorsan haijtson végre.
Figyelien az egyenletes légzésre. Lélegezzen
ki, amikor erét fejt ki, és lélegezzen be, amikor
kienged.

A gyakorlatokat legfeliebb annyi ideig végezze,
amig az j8lesik, ill. amig helyesen képes a gya-
korlatok végrehajtasara.

A gyakorlatok kézétt tartson megfeleld sziine-
teket és igyon eleget.

Viselien kényelmes sportruhdzatot és tornacipét.
Sajét maga hatdrozza meg a gyakorlatok gya-
korisdgdt és intenzitdsat. Lassan, heti 2-3-szori
edzéssel kezdjen egyenként 10 perces idétar-
tammal, és fokozatosan névelie a gyakorisagot
és a gyakorlatok intenzitdsat. Minél rendszere-
sebben és gyakrabban végzi a gyakorlatokat,
anndl fittebb lesz és anndl jobban érzi magdt.

® Bemelegités

Edzés elstt mindig szdnjon elegendd iddt az izmok
bemelegitésére. A kdvetkez8 gyakorlatok csupdn
egy vdlogatdst mutatnak be. Tovabbi gyakorlatokat
a vonatkozé szakirodalomban taldl. Javasolt az
egyes gyakorlatok 2-3-szori ismétlése.

A nyak- és tarkéizomzat bemelegitése:
Lassan forditsa a fejét balra és jobbra. Ismételie
meg ezt a mozdulatot 4-5-szér.

Ezutdn végezzen lassan fejkdrzést az egyik,
majd a mésik irdnyba.

A kar- és vallizmok bemelegitése:
Kulesolja éssze a kezeit a hdta mégétt, és hizza
Sket 6vatosan felfelé. Hajoljon eldre felsStestével,
hogy bemelegitse az izmait.
Végezzen mindkét vallaval egyidejileg vallksr-
zést elére. Pér perc utdn vdltson irdnyt.
Hozza fel a filéhez, majd engedie le a vdllait.
Bal- és job karjaval véltakozva végezzen kar-
kdrzést elére és egy perc utan hdtra.
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Fontos: Kdzben lélegezzen nyugodtan tovébb.

A labizmok bemelegitése:
Allion az egyik Idbdra, a mésikat haijlitott térd-
del emelie meg kb. 20 cm-re a talaijtdl.
Ezutdn o megemelt ldbdval kdrézzén az egyik,
majd par mésodperc utén a mésik irdnyba.
Végil ismételie meg a gyakorlatot a masik
l&baval.
Emelie meg egymds utdn a labait, és fusson
helyben. Csak annyira emelie meg a labait,
amig jél egyensilyban tud maradni.

® Az edzokstél hasznalata

Csavarja az edz8kételet tébbszér egy régzitd
eszkdz kéré.

Tudnivalé: Az edzékstelet példdul egy fahoz
lehet régziteni.

Ugyelien arra, hogy az edzékstél két vége
azonos hosszlsdgu legyen, és a vdlasztoft rég-
zit6 eszkdz megfelelien az edzés kdzben kifej-
teft erének.

® Az edzékétél megfogasa

Az edzé8kételet kétféle médon tudja megfogni

(B dbra).

Kéztartas A:
Feliilrél fogja meg az edz8kstél végeit, a
hivelykujigval a k&tél irdnydban, és tartsa az
edzékstelet parhuzamosan a talajjal.

Kéztartas B:
Alulrél fogja meg az edz8kstél végeit, hively-
kujjdval a teste iranydban. Tartsa az edzskstél
végeit a talajra merélegesen felfelé.
Tudnivalé: Edzés kézben végig tartsa szoro-
san megfogva az edz8kstél végeit.

® Gyakorlatok

Hullémmozgés (felvaltva) (C dbra)
Tartsa az edzdkstelet A kéztartdssal (B dbra).



Kiindulé helyzet:

Helyezze a labat csip8szélességre egymastol.
Fogja meg szorosan az edz8kétél mindkét végét.
Ugyelien arra, hogy a karjait enyhén behailitva,
oldalt a teste mellett tartsa.

Tolja hétra a fenekét, és haijlitsa be a térdét.
Ugyelien arra, hogy egyenesen tartsa a hétdt,
és enyhén dontse elére a felsStestét.

Véghelyzet:

Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.

Most hailitsa be lendiiletesen, felvéltva a karjait
90°-os szégben gy, hogy a karjai mozgésa
az edz8kstél hullém alakd mozgdsat eredmé-
nyezze. NyUijtsa a mdsik karjat egyidejileg
mindig lefelé.

Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Tudnivalé: Az edzskstél hullém alakd moz-
gasat alkarja mozgatdsdval hozza létre. A
gyakorlat sorén mindvégig gyelien arra, hogy
egyenesen fartsa a hatdt, leengedije a vallat és
felss karja a teste mellett legyen. Nyugodtan
és egyenletesen lélegezzen tovébb.

Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 10-15-szér.

Hullammozgas oldalra kilépéssel (D abra)

Tartsa az edz8katelet A kéztartassal (B &bra).

Kiindulé helyzet:

Helyezze a labdt csip8szélességre egymdstd|,
és enyhén hajlitsa be a térdét.

Fogja meg szorosan az edz8kstél mindkét
végét. Ugyelien arra, hogy a karjait enyhén
behaijlitva, oldalt a teste mellett tartsa.

Véghelyzet:

Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.

Most hailitsa be lendiiletesen, felvéltva a karjait
90°-0s szdgben Ggy, hogy a karjai mozgdsa
az edz8kstél hullém alakd mozgdsat eredmé-
nyezze. NyUijtsa a mdsik karjat egyidejileg
mindig lefelé.

Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Tudnivalé: Az edzskstél hullém alakd moz-
g6sat alkarja mozgatasaval hozza létre. A
gyakorlat sordn mindvégig tgyelien arra, hogy
egyenesen fartsa a hatdt, leengedije a vallat és
felss karja a teste mellett legyen. Nyugodtan
és egyenletesen lélegezzen tovdbb.

Most tegyen két nagy lépést oldalirdnyban
jobbra, el8szér a jobb labaval, majd zarkézzon
fel a bal labaval. Egyidejileg mozgassa egyen-
letesen tovébb a karjait (hulldmmozgés).
Most vdltson irdnyt, és tegyen két nagy lépést
oldalirényban balra. A jobb ldbaval zérkézzon
fel a balhoz. Egyidejileg mozgassa egyenlete-
sen tovabb a karjait (hullémmozgas).
Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 10-15-sz6r.
Tipp: A gyakorlat intenzitdsdnak névelésére nével-
heti a mozgds sebességét, és mélyebben leguggol-
hat.

Hulldmmozgas kilépéssel (E abra)
Tartsa az edz8kételet A kéztartassal (B dbral).

Kiindulé helyzet:
Helyezze a labat csip8szélességre egymdstdl.
Fogja meg szorosan az edz8kstél mindkét végét.
Ugyelien arra, hogy a karjait enyhén behailitva,
oldalt a teste mellett tartsa.

Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
Most hailitsa be lendiiletesen, felvéltva a karjait
90°-0s szdgben Ggy, hogy a karjai mozgdsa
az edz8kstél hullém alakd mozgdsat eredmé-
nyezze. Nydijtsa a mésik karjét egyidejileg
mindig lefelé.
Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Tudnivalé: Az edzskstél hullém alakd moz-
g6sat alkarja mozgatasaval hozza létre. A
gyakorlat sorén mindvégig igyelien arra, hogy
egyenesen fartsa a hatdt, leengedije a vallat és
felsd karja a teste mellett legyen. Nyugodtan
és egyenletesen lélegezzen tovdbb.
Most egyidejileg mozgassa elére a jobb l&bdt,
és fegyen egy nagy lépést elére. Ugyeljen arra,
hogy a hdtsé térde ne érintse meg a talajt. Tartsa
egyenesen a medencéjét. Egyenletes ritmusban
mozgassa tovabb a karjait.
Tartsa révid ideig ezt a helyzetet, majd térjen
vissza a kiinduldsi helyzetbe. Egyenletes ritmus-
ban mozgassa tovébb a karjait (hullémmozgés).
Most a bal lébéval tegyen egy nagy lépést elére.
Ugyelien arra, hogy a hétsé térde ne érintse meg
a falajt. Tartsa egyenesen a medencéjét.
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Egyenletes ritmusban mozgassa tovébb a karjait
(hulldmmozgas).
Tartsa révid ideig ezt a helyzetet, majd térjen
vissza a kiinduldsi helyzetbe.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 10-15-szér.
Tipp: A gyakorlat intenzitédsdnak névelésére nével-
heti a mozgds sebességét.

K&réz6 mozgas (F abra)
Tartsa az edzd8kételet B kéztartdssal (B dbra).
Kiindulé helyzet:
Helyezze a labdt csipdszélességre egymastd|,
és enyhén haijlitsa be a térdét.
Fogja meg szorosan az edz8kstél mindkét vé-
gét. Ugyelien arra, hogy a karjait oldalt a teste
mellett tartsa.
Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
Emelie meg mellmagassdgba, és keresztezze a
karjait.
Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Tudhnivalé: A gyakorlat soran mindvégig igyel
jen arra, hogy egyenesen tartsa a hétat és leen-
gedje a véllat. Nyugodtan és egyenletesen
lélegezzen tovdbb.
Véltson iranyt, és kérkérés mozdulatokkal moz-
gassa el az edzékstél mindkét végét a kézép-
ponttdl.
Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot oldalanként
hé&rom sorozatban, sorozatonként 10-15-szér.
Tipp: A gyakorlat intenzitdsanak névelésére nével-
heti a mozgds sebességét, és mélyebben leguggol-
hat.

Oldalsé hullammozgas (G abra)
Tartsa az edzdkatelet A kéztartassal (B &bra).
Kiindulé helyzet:
Helyezze a labat csip8szélességre egymastd|,
és enyhén hajlitsa be a térdét.
Fogja meg szorosan az edzékstél mindkét
végét. Tartsa a karjait csipémagasségban a
teste mellett.
Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
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Lenditse mindkét karjét egyszerre jobbra, majd
balra.
Végezze egyenletes ritmusban a gyakorlatot tgy,
hogy a karjai mozgdsa az edz8k&tél hullam
alakd mozgdsét eredményezze.
Tudnivalé: A gyakorlat sordn csak a sziksé-
ges mértékben mozgassa a testét, és egyenle-
tesen terhelie a l&bait annak érdekében, hogy
megfeszitve tudja tartani a has- és a fenékizmait.
A gyakorlat sorén mindvégig tgyelien arra,
hogy egyenesen tartsa a hatat. Nyugodtan és
egyenletesen lélegezzen tovébb.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot oldalanként
hdrom sorozatban, sorozatonként 10-15-szér.
Tipp: A gyakorlat intenzitdsanak névelésére ndvel-
heti a mozgds sebességét.

Oldalra csapas (H abra)
Tartsa az edzdkstelet A kéztartassal (B dbra).

Kiindulé helyzet:
Helyezze a labat csip8szélességre egymastdl,
és enyhén hailitsa be a térdét.
Fogja meg az edz&kstél végeit két kézzel, egy-
mds mdgétt. Tartsa a karjait csipémagassagban
a feste mellett.

Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
Emelie meg az edzékstelet, majd lengé moz-
dulatokkal mozgassa a karjait felvéltva jobbra
és balra. Karja ennek soran félkér alakd moz-
gdst végeznek. A gyakorlat sorén hagyija, hogy
az edz8kstél lendilettel a féldhéz csapddjon.
Egyenletes ritmusban mozgassa a karjait.
Tudnivalé: A gyakorlat sordn mindvégig
gyelien arra, hogy egyenesen tartsa a hatat.
Nyugodtan és egyenletesen lélegezzen tovdbb.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 10-15-szér.

Tipp: A gyakorlat intenzitdsanak névelésére ndvel-

heti a mozgds sebességét.

Erés csapan (I abra)
Tartsa az edzdkstelet A kéztartdssal (B dbra).
Kiindulé helyzet:
Helyezze a labat csip8szélességre egymastdl,
és enyhén hailitsa be a térdét.



Fogja meg szorosan az edz8kstél mindkét
végét. Ugyelien arra, hogy a karjait oldalt a
teste mellett tartsa.

Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
Emelie meg az edzskstelet, és mozgassa a
karjait magasan a feje félé. Ennek sordn nydijtsa
felfelé egész testét.
Hailitsa be a térdét, és csapja a kételet erésen
a talajra.
Ennek sordn tartsa megfeszitve a testét.
Végezze egyenletes ritmusban a gyakorlatot
gy, hogy a karjai mozgésa az edzskstél
hullém alaké mozgdsat eredményezze.
Tudnivalé: A gyakorlat sordn mindvégig
gyelien arra, hogy egyenesen tartsa a hatat.
Nyugodtan és egyenletesen lélegezzen tovébb.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 15-20-szor.

Tipp: A gyakorlat intenzitdsanak névelésére nével-

heti a mozgds sebességét.

Terpeszbe ugras (J abra)
Tartsa az edzdkstelet A kéztartdssal (B dbra).
Kiindulé helyzet:
Helyezze a labat csip8szélességre egymastd|,
és enyhén haijlitsa be a térdét.
Fogja meg szorosan az edz8kétél mindkét végét.
Ugyelien arra, hogy a karjait oldalt a teste mellett
tartsa.
Véghelyzet:
Feszitse meg a kar-, has- és fenékizmait.
Emelie meg oldalra mindkét karjdt, és mozgassa
azokat az edzékstéllel magasan a feje felé.
Egyidejlleg ugorjon fel terpeszben. Nyujtsa ki
az egész testét.
Ugrds kézben zarja 6ssze a labat, és egyidejd-
leg engedie le a karjait oldal.
Végezze egyenletes ritmusban a gyakorlatot
gy, hogy a karjai mozgésa az edz8kstél
hullém alakd mozgdsat eredményezze.
Tudnivalé: A gyakorlat sordn mindvégig
igyelien arra, hogy egyenesen tartsa a hatat.
Nyugodtan és egyenletesen lélegezzen to-
vabb.
Ismételie meg ezt a gyakorlatot hdrom sorozat-
ban, sorozatonként 15-20-szér.

Tipp: A gyakorlat intenzitésdnak névelésére nével-
heti a mozgds sebességét.

® Nyujtas

A kévetkez8 gyakorlatok csupén egy vélogatést
mutatnak be. Tovébbi gyakorlatokat a vonatkozé
szakirodalomban taldl. Javasoljuk, hogy az egyes
gyakorlatokat oldalanként 3-szor végezze egyen-
ként 15-30 mdsodpercig.

A nyak- és tarkéizomzat nyujtéasa:
Alljon ellazulva. Hizza a fejét egyik kezével
Svatosan balra, majd jobbra. Ezzel a gyakor-
lattal nyaka oldalsé részét nyditia.

Kar- és vallizmok nyujtasa:
Alljon egyenesen, térdeit enyhén hailitsa be.
Jobb karjat tegye a feje mégé, amig két lapoc-
kéja kézé nem ér.
Bal kezével fogja meg jobb kényskét és hizza
azt hétra.
Vdltson oldalt és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizomzat nyujtasa:
Allion egyenesen és emelie fel az egyik labdt.
Végezzen |dbkérzést lassan, el8szér az egyik,
uténa a mésik irdnyba.
Egy id& utdn cserélien lgbat.
Fontos: Ugyelien arra, hogy felsé combijai parhu-
zamosak maradjanak. Ezalatt medencéjét tolja
elére, felséteste egyenes marad.

® Tisztitas, apolas és tarolas

Ne haszndljon maré vagy erds fisztitdszert.

A tisztitshoz és dpoléshoz szdraz, szészmentes
kenddt haszndljon.

Nedves kendd segitségével tavolitsa el a ma-
kacsabb szennyez&déseket.

Szdrazon és tisztdn, szobahdmérsékleten
térolja a terméket, ha nem haszndlja.
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® Mentesités
A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le

artalmatlanités céljgbdl.

A kiszolgalt termék megsemmisitési lehetéségeird|
lakéhelye illetékes nkormanyzatdndl téjgkozédhat.

® Szerviz
MY Szerviz Magyarorszdg

Tel.: 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu
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Vadbena vrv

® Uvod

Pri tem dokumentu gre za skraj$ano

tiskano razligico celotnih navodil za

uporabo. S skeniranjem kode QR
prispete neposredno na spletno mesto Lidl-Service
(www.lidl-service.com) in lahko z vnosom stevilke
izdelka (IAN) 380976_2110 vidite in prenesete

celotna navodila za uporabo.

OPOZORILO! Upostevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da boste prepredili
telesne poskodbe oseb in materialno 3kodo. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Preden zacnete
izdelek uporabljati, se seznanite z vsemi navodili
za uporabo in varnostnimi napotki. Skrbno shranite
kratka navodila in ob predaii izdelka tretji osebi pri-
loZite tudi vso dokumentacijo.

[=]

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Izdelek je predviden izkljuéno za vadbo za mog,
vzdrzljivost in koordinacijo. Izdelek je zasnovan za
uporabo v zasebnih prostorih, na prostem in ni za
medicinske ali gospodarske namene. Izdelek ni
primeren za otroke, mlaj$e od 14 let.
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Mere:  skupna dolZina: pribl. T0m
dolZina ro&aja: pribl. 18.cm
premer (ro&aj): pribl. 3cm

Masa:  pribl. 5,6kg

1 vrv za vadbo
1 navodilo za uporabo

Ni primerna za dviganje/nosenje bremen!

Ni primerna za uporabo kot vrv za
plezanije.

Ne uporabljajte je za natezanije!

[
X
W
A

Varnostni napotki

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA ZA
UPORABO! NAVODILA ZA UPORABO
SKRBNO SHRANITE!

N SMRTNA
% NEVARNOST IN NEVARNOST
NESREC ZA MALCKE IN OT-
ROKE! Otrok z embalaznim materialom nikoli
ne pui&aijte brez nadzora. Obstaja nevarnost
zadusitve z embalaznim materialom. Otroci
pogosto podcenjujejo nevarnosti. Otrokom
nikoli ne dovolite zadrZevania v bliZini izdelka.
/\ PREVIDNO! NEVARNOST TELESNIH
POSKODB! Izdelek ne sodi v otroske roke.
Ta izdelek ni igraca!l Tega izdelka otroci ne
smejo uporabljati.
Otrok in drugih nepoobla3&enih oseb nikoli ne
pustite v bliZini izdelka. lzdelek je namenjen,
da ga uporabliajo odrasli. Starsi in druge nad-
zorne osebe se morajo zavedati odgovornosti,



saj lahko zaradi otrokovega naravnega nagona
po igri in Zelje po eksperimentiranju ragunate s
situacijami, za katere izdelek ni narejen.

Pri neuporabi shranite izdelek zunaj dosega of-
rok. Za preprecevanie telesnih poskodb se of-
roci med vadbo ne smejo nahajati na dosegu
izdelka.

Otroke morate zlasti opozoriti, da ta izdelek ni
igraca.

Izdelka nikoli ne ovijajte okrog glave, vratu ali
prsil Obstaja nevarnost zadavitve!

PREVIDNO! NEVARNOST TELESNIH PO-
SKODB!

Pred prvo uporabo pri svojem zdravniku opra-
vite splo3no kontrolo telesnih zmoZnosti, ki naj
preveri tudi morebitne tezave s srcem, krvnim
obtokom ali ortopedske tezave. Vadbo takoj
prekinite in se posvetujte z zdravnikom, &e se
pojavijo bolegine ali slabo poéutie.

Poskrbite, da se boste pred vadbo vedno ogreli
in da boste vadili svojim trenutnim sposobnostim
primerno. Pri prevelikem naporu in Eezmerni
vadbi obstaja nevarnost hudih telesnih poskodb.
V primeru tezav, obéutka slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite z vadbo in se obrnite na zdrav-
nika.

Upostevaite signale svojega telesa. Napacna
ali éezmerna vadba lahko 3koduje vasemu
zdravju. Ce med vadbo obéutite boleine, ob-
&utek utesnjenosti v prsih, nereden sréni utrip,
izjemno kratko sapo, vrtoglavico ali omotico,
takoj prekinite z vadbo in se posvetujte z
zdravnikom.

Nosecnice smejo vaditi le po posvetu z zdrav-
nikom.

Pred uporabo preverite izdelek, ali kaze znake
poskodb in/ ali obrabe.

Izdelka ne uporabljaite, &e je poskodovan.
Izdelka ne uporabljajte za udarjanje ali poti-
skanie ljudi, Zivali, predmetov itn.

Izdelka ne uporabljaijte v bliZini stopnic ali
podestov.

Izdelka nikoli ne uporabljajte v blizini odprtega
ognja ali pecice.

Izdelek po uporabi skladiicite na suhem mestu.
Izdelka ne pustite nenadzorovanega.

Varna vadba zahteva dovolj prostora. Med
vadbo imejte vsaj 5 m razdalje okrog sebe in
izdelka (slika K).

Med vadbo nosite ustrezna obladila in Eevlje z
nedrsecimi podplati.

Izdelek uporabljajte samo na ravni in nedrseci
podlagi.

Izdelka ne uporabljajte kot vrv za plezanije.
Izdelka ne uporabljajte za druge namene, npr.
kot napenjalno vrv, vleéno vrv ipd.

Izdelka ne uporabljajte za natezanie.

Izdelek ni primeren za dviganje ali no3enje
bremen.

Izdelek sme naenkrat uporabljati le ena oseba.

Nevarnost zaradi obrabe

Izdelek lahko uporabljate samo v brezhibnem
stanju. Pred vsako uporabo preverite, dli je iz-
delek morebiti poskodovan oz. kaze znake ob-
rabe. Varnost izdelka je mogoce zagotoviti le,
&e ga redno preverijate glede poskodb in ob-
rabe. V primeru poskodb ga ne smete veé upo-
rabljati.

Pri skladid&enju zascitite izdelek pred ekstremnimi
temperaturami, neposrednim sonénim sevanjem
in vlago. Nepravilno skladi$¢enje in uporaba
izdelka lahko povzroéita obrabo, posledica
&esar pa so lahko telesne poskodbe.

Nevarnost povzroéitve materialne
Skode!

Pred uporabo izdelka se prepri¢aijte, ali so fla,
na katerih vadite, dovolj trdna za obremenitve
zaradi udarcev izdelka.

Naslednie vaje predstavljajo le en izbor. Dodatne
vaje najdete v zadevni strokovni literaturi.

Pred vsako vadbo se dobro ogreijte in jo kon-
Caijte postopoma.

Ne vadite, ¢e se ne pocutite dobro ali &e ste
bolni.

Med izvajanjem vaj poskrbite za pravilno te-
lesno drzo.
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Ce je mogoge, naj vam prvi¢ pravilno izvajanje

vaj pokaze izkudeni fizioterapevt.

Kot za&etnik nikoli ne vadite, tako da ste preo-
bremenijeni. Poéasi poveéuijte intenzivnost
vadbe.

Vaje izvajajte enakomerno in ne sunkovito in
hitro.

Pazite na enakomerno dihanje. Pri napenjanju
izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

Vaije izvajajte najvec tako dolgo, dokler se po-
&utite dobro oz. dokler lahko pravilno izvajate
vaje.

Med posameznimi vajami naredite dovolj dolge
premore in dovolj pijte.

Nosite udobna 3portna obladila in primerno
obutev.

Sami dologite pogostost in intenzivnost vai.
Zaénite poasi, 2- do 3-krat tedensko po 10 mi-
nut, nato pa postopno povecujte pogostost in
intenzivnost vaj. Pogosteije in bolj redno boste
izvajali vaje, bolj sposobni boste in bolje se
boste pocutili.

® Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj &asa za ogreva-
nje misic. Naslednije vaje predstavljajo le en izbor.
Dodatne vaje najdete v zadevni strokovni literaturi.
Priporo¢amo, da zadevne vaje vedno ponovite

2- do 3-krat.

Ogrevanje misic vratu in tilnika:
Polasi obraéajte glavo v levo in desno. Gib
ponovite 4- do 5-krat.
Nato polasi krozite z glavo v eno in nato v
drugo smer.

Ogrevanje misic rok in ramen:
PrekriZaite roke za svojim hrbtom in jih previdno
povlecite navzgor. Pri tem nagnite trup napre;j,
da ogrejete misice.
Socasno kroZite z rameni naprej. Po eni minuti
zamenjajte smer.
Nato dvignite rameni v smeri u3es in ju znova
spustite.
Izmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaj.
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Pomembno: Pri tem mirno dihaijte napre;j.

Ogrevanje misic nog:
Stopite na eno nogo in dvignite drugo z upog-
njenim kolenom pribl. 20 cm od fal.
Naijprej krozite z dvignjenim stopalom v eno
smer in po nekaj sekundah 3e v drugo.
Potem ponovite to vajo z drugo nogo.
Eno za drugo dvigujte nogi in naredite nekaj
korakov na mestu. Dvignite nogi toliko, da boste
lahko ohranili ravnotezje.

® Uporaba vrvi za vadbo

Veckrat ovijte vrv za vadbo okrog pritrdila.
Napotek: Na primer, za pritrdilo lahko
uporabite drevo.

Poskrbite, da bosta konca vrvi za vadbo enako
dolga in da bo izbrano pritrdilo vzdrzalo sile
med vadbo.

® Drzanje vrvi za vadbo

Vrv za vadbo lahko drzite na dva nagina (slika B).
Drzanje A:
Primite konca vrvi za vadbo od zgoraj s palcem
v smeri vrvi za vadbo in jo drzite vzporedno s
tlemi.
Drzanje B:
Primite konca vrvi za vadbo od spodaj s pal-
cem v smeri telesa. Konca vrvi za vadbo drzite
navpiéno na tla navzgor.
Napotek: Med celotno vadbo morate trdno
drzati konca vrvi za vadbo.

® Vaje

Valovanije (izmeniéno) (slika C)

Drzite vrv za vadbo v nacinu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaij:

Stopali imejte v Sirini bokov.



Vrv za vadbo trdno drzite na obeh koncih. Po-
skrbite, da bosta roki stransko malo pokréeni in
poleg trupa.
Zadnjico pomaknite nazaj in pokréite koleni.
Pazite, da bo hrbet raven in trup rahlo nagnjen
naprej.

Konéni polozaij:
Napnite miice rok, trebuha in zadnijice.
Zdaj upogibaite roki izmeniéno in energi¢no
pod kotom 90°, tako da bodo gibi vasih rok
ustvarili valovanie vrvi za vadbo. Drugo roko
pri tem vedno iztegnite navzdol.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
Napotek: Valovanje vrvi za vadbo povzroéate
s premikanjem svojih podlakfi. Med celotno
vadbo pazite, da bo hrbet raven, rameni spo-
daj in nadlakti poleg telesa. Dihajte mirno in
enakomerno.
To vajo ponovite od 10- do 15-krat po trikrat.

Valovanije s stranskim korakom (slika D)
Drzite vrv za vadbo v nadinu drzanja A (slika B).

Izhodiséni polozaij:
Stopali imeite v 3irini bokov in rahlo pokreite
koleni.
Vrv za vadbo trdno drzite na obeh koncih. Po-
skrbite, da bosta roki stransko malo pokréeni in
poleg trupa.

Konéni polozaj:
Napnite miice rok, frebuha in zadnjice.
Zdaj upogibaite roki izmeniéno in energiéno
pod kotom 90°, tako da bodo gibi vasih rok
ustvarili valovanje vrvi za vadbo. Drugo roko
pri tem vedno iztegnite navzdol.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
Napotek: Valovanje vrvi za vadbo povzrodate
s premikanjem svojih podlakfi. Med celotno vadbo
pazite, da bo hrbet raven, rameni spodaj in
nadlakti poleg telesa. Dihajte mirno in enako-
merno.
Zdaj z desno nogo naprej naredita dva velika
koraka v desno in prikljuéite levo nogo. Socasno
enakomerno izvajajte gibe rok (valovanie).
Zdaj zamenijajte smer in naredite dva velika ko-
raka v levo. Desna noga se prikljuéi levi. Soéa-
sno enakomerno izvajaijte gibe rok (valovanie).
To vajo ponovite od 10- do 15-krat po trikrat.

Nasvet: Za povecanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikanija in moéneje pokréite
koleni.

Valovanije z izpadnim korakom (slika E)
Drzite vrv za vadbo v nainu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaij:
Stopali imeite v Sirini bokov.
Vrv za vadbo trdno drZite na obeh koncih. Po-
skrbite, da bosta roki stransko malo pokréeni in
poleg trupa.
Konéni polozaij:
Napnite miice rok, trebuha in zadnijice.
Zdaij upogibaite roki izmeni&no in energi¢no
pod kotom 90°, tako da bodo gibi vasih rok
ustvarili valovanje vrvi za vadbo. Drugo roko
pri tem vedno iztegnite navzdol.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
Napotek: Valovanje vrvi za vadbo povzro-
&ate s premikanjem svojih podlakti. Med ce-
lotno vadbo pazite, da bo hrbet raven, rameni
spodaj in nadlakti poleg telesa. Dihajte mirno
in enakomerno.
So&asno premaknite desno nogo naprej in na-
redite izpadni korak. Pri tem pazite, da se zad-
nje koleno ne dotakne tal. Medenico imejte
ravno. Nadaljujte z izvajanjem gibov rok v
enakomernem ritmu.
Za kratek &as zadrzite poloZaj in se nato vrnite
v izhodi3&ni polozaj. Nadaljujte z izvajanjem
gibov rok (valovanje) v enakomernem ritmu.
Zdaj premaknite levo nogo v izpadni korak
naprej. Pri tem pazite, da se zadnie koleno ne
dotakne tal. Medenico imejte ravno. Nadaljujte
z izvajanjem gibov rok (valovanie) v enakomer-
nem ritmu.
Za kratek éas zadrzite polozaj in se nato vrnite
v izhodi3éni polozaj.
To vajo ponovite od 10- do 15-krat po trikrat.
Nasvet: Za povedanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikania.

Krozni gibi (slika F)
Drzite vrv za vadbo v naginu drzanja B (slika B).
Izhodiséni polozaij:
Stopali imeite v Sirini bokov in rahlo pokréite
koleni.

SI 101



Vrv za vadbo trdno drzite na obeh koncih.
Poskrbite, da bosta roki stransko poleg trupa.
Kon¢ni polozaj:
Napnite miice rok, trebuha in zadnjice.
Dvignite roki v viino prsi in ju prekriZajte.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
Napotek: Med celotno vadbo pazite, da bo
hrbet raven in rameni spodaj. Dihajte mirno in
enakomerno.
Zamenjaijte smer in izvajajte kroZne gibe s pre-
mikanjem vrvi za vadbo od sredine navzven.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
To vajo na vsaki strani ponovite od 10-do 15-
krat po trikrat.
Nasvet: Za povedanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikanija in moéneje pokréite
koleni.

Stransko valovanije (slika G)
Drzite vrv za vadbo v nadinu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaj:
Stopali imeite v 3irini bokov in rahlo pokréite
koleni.
Vrv za vadbo trdno drzite na obeh koncih. Roki
imeijte v visini bokov pred telesom.
Kon¢ni polozaj:
Napnite miice rok, frebuha in zadnjice.
Z obema rokama socasno izvajaijte nihanje v
desno in nato v levo.
Vajo izvajajte v enakomernem ritmu, tako da
bodo gibi vasih rok ustvarili valovanje vrvi za
vadbo.
Napotek: Pri tej vaiji &im manj premikaite telo
in enakomerno obremenite nogi, da boste oh-
ranili napetost misic trebuha in zadnijice.
Med celotno vadbo pazite, da bo hrbet raven.
Dihajte mirno in enakomerno.
To vajo na vsaki strani ponovite od 10-do 15-
krat po trikrat.
Nasvet: Za povecanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikanija.

Udarec na stran (slika H)
Drzite vrv za vadbo v nadinu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaj:
Stopali imeite v 3irini bokov in rahlo pokréite
koleni.
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Konca vrvi za vadbo trdno drzite z obema ro-
kama eno za drugo. Roki imejte v visini bokov
pred telesom.
Konéni polozaij:
Napnite miice rok, trebuha in zadnijice.
Dvignite vrv za vadbo in premikajte roki z nihaij-
nimi gibi izmeniéno v desno in levo. Gibi vasih
rok pri tem delajo polkroge. Pri tej vaiji pustite,
da vrv za vadbo moéno udarja ob tla.
Gibe rok izvajajte v enakomernem ritmu.
Napotek: Med celotno vadbo pazite, da bo
hrbet raven. Dihajte mirno in enakomerno.
To vajo ponovite od 10- do 15-krat po trikrat.
Nasvet: Za povecanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikania.

Mocéno udarjanije (slika I)
Drzite vrv za vadbo v nainu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaij:
Stopali imeite v 3irini bokov in rahlo pokréite
koleni.
Vrv za vadbo trdno drZite na obeh koncih. Po-
skrbite, da bosta roki stransko poleg trupa.
Konéni polozaij:
Napnite miice rok, trebuha in zadnijice.
Dvignite vrv za vadbo in premaknite roki nad
svojo glavo. Pri tem iztegnite celotno telo navzgor.
Pokrcite koleni in mo&no udarjajte z vrvjo za
vadbo ob fla.
Pri tem ohranite napeto telo.
Vaijo izvajajte v enakomernem ritmu, tako da
bodo gibi vasih rok ustvarili valovanje vrvi za
vadbo.
Napotek: Med celotno vadbo pazite, da bo
hrbet raven. Dihajte mirno in enakomerno.
To vajo ponovite od 15- do 20-krat po trikrat.
Nasvet: Za povecanje intenzivnosti vaje lahko
poveéate hitrost premikania.

Skoki Jumping Jacks (slika J)
Drzite vrv za vadbo v nadinu drzanja A (slika B).
Izhodiséni polozaij:
Stopali imeite v Sirini bokov in rahlo pokréite
koleni.
Vrv za vadbo trdno drzite na obeh koncih. Po-
skrbite, da bosta roki stransko poleg trupa.



Konéni polozaij:
Napnite miice rok, trebuha in zadnijice.
Dvignite roki stransko in ju premaknite z vrvjo
za vadbo 3iroko nad svojo glavo. Pri tem so&a-
sno skocite v raznozko. Iztegnite celo telo.
Med skokom daite nogi skupai, pri tem pa roki
z vrvjo za vadbo so&asno spustite na stran.
Vaijo izvajajte v enakomernem ritmu, tako da
bodo gibi vasih rok ustvarili valovanje vrvi za
vadbo.
Napotek: Med celotno vadbo pazite, da bo
hrbet raven. Dihaijte mirno in enakomerno.
To vajo ponovite od 15- do 20-krat po trikrat.
Nasvet: Za povecanje intenzivnosti vaje lahko
povecate hitrost premikanija.

® Raztezanje

Naslednie vaje predstavljajo le en izbor. Dodatne
vaje najdete v zadevni strokovni literaturi. Priporo-
&amo, da vsako vajo izvedete po 3+krat na stran za
15-30 sekund.

Raztezanje misic vratu in tilnika:
Stojte sproséeno. Rahlo povlecite svojo glavo z
eno roko najprej v levo, nato pa v desno. S to
vajo boste raztegnili stranska dela svojega
vratu.

Raztezanje misic rok in ramen:
Stojte pokonéno, kolenska zgiba sta rahlo
pokréena.
Desno roko dajte za glavo, da bo desna dlan
med lopaticama.
Z levo roko primite desni komolec in ga povle-
cite nazaj.
Zamenijaite strani in ponovite vajo.

Raztezanje misic nog:

Stojte pokonéno in dvignite stopalo s tal.

Krozite z njim naijprej pocasi v eno, nato pa e

v drugo smer.

Cez nekaj Easa zamenjaite stopalo.
Pomembno: Pazite, da bosta stegni ostali vzpo-
redno. Pri tem medenico potisnite naprej, zgornii
del trupa ostane pokonéno.

® Ciscenje, nega in skladisé¢enje

Ne uporabljajte ostrih ali agresivnih ¢&istilnih
sredstev.

Za &is&enie in nego uporabljajte suho krpo, ki
ne pui&a vlaken.

Veéjo umazanijo odstranite s pomogjo vlazne
krpe.

Kadar izdelka ne uporabljate, ga suhega
hranite pri sobni temperaturi.

® Odstranjevanje

EmbalaZa je narejena iz okolju primernih materia-
lov, ki jih lahko oddate za recikliranje na lokalnih
zbirali¢ih odpadkov.

O moznostih odstranjevanja odsluzenega izdelka
se lahko pozanimate pri svoji obéinski ali mestni
upravi.

® Servis

(D Servis Slovenija

Tel. 00386 (0) 80 70 60
E-Mail: owim@lidl.si
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