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Trainingsbank

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres

neuen Produkts. Sie haben sich damit fir

ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit
dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungsanleitung und die Si-
cherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie
beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbe-
reiche. Bewahren Sie diese Anleitung an einem si-
cheren Ort auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

/A Das Nichtbefolgen der Sicherheitshin-
weise kann zu ernsthaften Verletzungen
fihren.

Der Artikel ist ausschlieBlich als Trainingsgerét fir
den privaten Gebrauch konzipiert.

Der Artikel ist nicht fir therapeutische oder gewerb-
liche Zwecke geeignet. Das Produkt ist nur fir den
Innenbereich geeignet.

1 x vorderer Standfuf3
1 x Handgriff

2 x Kunststoffmutter

2 x Montagebolzen
2 x Sicherungssplint
2 x Unterlegscheibe

1 x FuBauflage

1 x groBBe Unterlegscheibe
4 x Schraube

4 x Federscheibe

1 x Stange

1 x Trainingsbank

1 x hinterer Standfu3
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2 x Griffe
2 x Schraubenschlissel
2 x Fitnessband

1 x Montage- und Bedienungsanleitung

Max.

Benutzerbelastung: 110kg

MafBe: aufgebaut
ca.127cm-135cm x 57 cm x
69,5cm-80cm
(LxBxH)
zusammengefalteter,
hinterer Standfufy
ca. 127ecm-128cm x 57 cm x
74cm-87,5cm (Lx B x H)

Fitnessbéander:

Lange: ca. 70-80cm

max.

Verléngerungslénge: 190 cm

Trainingsgerdt der Klasse H (Heimbereich)

EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Bitte beachten Sie, aufgrund der Material-
eigenschaften der Fitnessb&nder kénnen
die Kraftwerte in der Tabelle von den
tatséchlichen Kraftwerten abweichen.

Krafttabelle Fitnessbdander

Streckléinge 120 140]160| 185 190

(cm) ca.
Kraft
(N) ca.

Involler | 26 | 33 |38 | 47 | 48
Lange
(ca.
80cm)
Ange- 36 | 43 |1 50 | 60 | 62

passt

an der
MIN-
Markier-
ung (ca.

70cm)

Toleranz der zuvor genannten Werte: + / - 20%




A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachsener
und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwéichege-
fihl oder Midigkeit brechen Sie das Training
sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit den
Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Beachten Sie die maximal zuldssige Belastbarkeit
von 110kg. Eine Uberschreitung der Gewichts-
grenze kann zur Beschddigung des Produkts
sowie zur Beeintréichtigung der Funktion fihren.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfihren.

Um den Trainingsbereich [_] herum sollte in die
Richtungen, in denen auf das Produkt zugegrif-
fen wird, eine Freifldche [/} von 0,6 m verblei-
ben (Abb. AC).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutsch-

festen Untergrund.

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

Verwenden Sie den Artikel niemals in der Néhe
von offenem Feuer oder Ofen.

Halten Sie die Fitnessbéinder immer auf Zug und
achten Sie darauf, nicht abzurutschen!

Fihren Sie die Fimessbénder immer langsam und
unter Spannung in die Ausgangsposition zuriick.

Befestigen Sie die Fitnessbdnder niemals an Ge-

gensténden wie z. B. einem Tisch, einer Tir
oder einem Treppenabsatz.

Ziehen Sie die Fitnessbander niemals in Rich-
tung Gesicht und wickeln Sie diese niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Benutzen Sie die Fitnessbander nicht fir andere
Zwecke wie z. B. als Spannseil, Abschleppseil
oder Ahnliches.

Die max. Strecklénge der Fitnessbénder
betragt 190 cm. Uberschreiten Sie diese
Streckldnge bei keiner Ubung!

Es dirfen nur die mitgelieferten Fitnessbénder
verwendet werden.

Beachten Sie bei der Einstellung der Héhe der
Trainingsbank die MAX-Markierung auf dem
Standfu3. Die MAX-Markierung zeigt die maxi-
male Héhe der Einstellung ein. Stellen Sie die
Hahe nicht oberhalb der MAX-Markierung ein.
Stellen Sie die Lange des Fitnessbandes nicht
kirzer ein als die MIN-Markierung auf dem
Fitnessband (Abb. P).

Besondere Vorsicht - Verletzungsge-
fahr for Kinder!

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten sich
ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des natiirlichen Spieltriebes und der Experimentier-
freudigkeit von Kindern mit Situationen und Ver-
haltensweisen zu rechnen ist, fiir die die
Trainingsgerdte nicht gebaut sind.

Wenn Sie Kinder an das Geréit lassen, sollten
Sie deren geistige und kérperliche Entwicklung
und vor allem deren Temperament beriicksichtigen.
Sie sollten die Kinder gegebenenfalls beauf-
sichtigen und sie vor allem auf die richtige
Benutzung des Gerdtes hinweisen.

Als Spielzeug ist dieses Trainingsgerdt auf keinen
Fall geeignet.

Bei Nichtgebrauch unzugénglich fir Kinder
lagern. Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

Gefahr durch VerschleiB

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméBig
auf Beschédigungen und Verschleif3 gepriift
wird. Bei Beschddigungen dirfen Sie ihn nicht
mehr verwenden. Ersetzen Sie defekte
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Komponenten sofort und / oder verwenden Sie
das Produkt nicht, bis es repariert wurde.
Kontrollieren Sie auch die verschleiBanfalligen
Teile: Schaumstoffrollen, Sicherungsstifte der
Sitz- und Riickenauflage und die Gelenke der
Trainingsbank sowie die Fitnessbénder und
den Karabiner.

A\ Vermeidung von Sachschéden
Schijtzen Sie den Artikel vor Sonneneinstrahlung.
Kontakt mit scharfen, heifen, spitzen oder ge-
fahrlichen Gegensténden vermeiden. Achten
Sie darauf, dass Ihr Trainingsbereich frei von
spitzen Gegenstéinden ist.

Achten Sie bei empfindlichen Béden auf eine
entsprechende Unterlage, um lhren Boden vor
Beschadigungen zu schijtzen.

® Montage

2 x Schraubenschlissel [15] (im Lieferumfang

enthalten)

Schritt 1 (Abb. B, C, D, E)
Befestigen Sie die zwei Fitnessbénder [16] am
Standfu [1]
Schieben Sie den Standfu3 | 1 |in die Stange
und fixieren Sie diese Verbindung mit der
FuBauflage [7] und der Kunststoffmutter [3 ]
Hinweis: Je nach KérpergroBe und Ubung
kénnen Sie die Position der FuBauflage | 7 | und
die Trainingsbank |12 in der H&he verstellen.
VORSICHT! Beachten Sie bei der Einstellung
der Hdhe der Trainingsbank die MAX-Markierung
auf dem StandfuB [1]. Die MAX-Markierung
zeigt die maximale Héhe der Einstellung ein.
Stellen Sie die Héhe nicht oberhalb der MAX-
Markierung ein.
Achten Sie darauf, dass Sie nach dem Verstellen
die Verbindung wieder festziehen.

Schritt 2 (Abb. F)

Montieren Sie nun das gerade montierte
Standrohr an der Trainingsbank [12].
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Schritt 3 (Abb. G)
Befestigen Sie das Standrohr (1/9) mit dem
mitgelieferten Montagebolzen | 4| und den
zwei mitgelieferten Unterlegscheiben [6] und
ziehen Sie diese nicht zu fest an.

Schritt 4 (Abb. H)
AnschlieBend befestigen Sie den Sicherungs-
splint | 5 | wie dargestellt.
Hinweis! Dieser Splint verhindert ein
Einklappen des kompletten Standfufes.

Schritt 5 (Abb. 1)
Befestigen Sie den Handgriff [2] am oberen
Ende des Standrohrs (1/9) und befestigen Sie
ihn mit der groflen Unterlegscheibe | 8 | und
der zweiten Kunststoffmutter .

Schritt 6 (Abb. J)
Sicherungssplint | 5 | herausziehen.
Klappen Sie den hinteren Standfuf3 |13] auf.

Schritt 7 (Abb. K)
Stecken Sie die Griffe [14]in die Trainingsbank

Ziehen Sie die Schraube [9] mit Federring fest.

Hinweis! Fir die Ubungen V, Z und AB befestigen

Sie den Handgriff [2] mit der Verstellschraube nach
auBen zeigend. Fir alle anderen Ubungen zeigt die
Verstellschraube zur Bankauflage.

® Klappmechanismus (Abb. M-Q)

Um das Produkt zusammenzuklappen, ziehen
Sie den Sicherungssplint | 5 | aus dem vorderen
und hinteren StandfuB [1], [13] heraus.

Driicken Sie beide StandfiBe vorsichtig
nach vorne. Das Produkt kann zusammenge-
klappt werden.



® Fitnessband ausrichten
(Abb. N-P)

Um die Léinge des Finessbands zu fixieren, ziehen
Sie die Sicherungskugel heraus und richten Sie
das Fitnessband aus. Setzen Sie anschlieffend
die Sicherungskugel in die dafir vorgesehene
Aussparung fest ein.
Um das Fitnessband zu 18sen, ziehen Sie die
Sicherungskugel aus der Aussparung heraus.
/\ VORSICHT! Stellen Sie die Lange des Fitness-
bandes nicht kiirzer ein als die MIN-Markierung
auf dem Fitnessband (Abb. P). Es ist die zulds-
sige Mindestléinge des Fitnessbandes, wenn
es an dieser Markierung ausgerichtet ist.
Verwenden Sie nur die Sicherungskugel, um
die Lénge einzustellen.
Das Trainieren mit einer unzuléssigen Einstel-
lung des Fitnessbandes kann zu Produkibe-
schéadigung und Verletzungsgefahr fishren.

® Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlagiger
Fachliteratur.
Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.
Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfishrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfishlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.
Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.
Bestimmen Sie die Haufigkeit und Intensitét der
Ubungen selber. Fangen Sie langsam mit 2- bis
3-mal die Woche, je 10 Minuten an und steigern
Sie die Haufigkeit und Ubungsintensitét schritt-
weise. Je haufiger und regelméBiger Sie die
Ubungen machen, desto fitter und wohler fihlen
Sie sich.

/A ACHTUNG! Vermeiden Sie eine zu
hohe Trainingsintensitéat!
Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2-3 Minuten pro Ubung ausreichend.
Bei taglichem Training kénnen Sie die Daver
nach etwa einer Woche auf 5 -10 Minuten
steigern. Die maximale Trainingszeit sollte je-
doch 1 Stunde nicht Gberschreiten.
Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend
lange Pausen und trinken Sie genug.

/A ACHTUNG!

Bei Beschwerden oder Unwohlsein
beenden Sie sofort die Ubungen und
kontaktieren Sie lhren Arzt.

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben wir
Ihnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie sollten
die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wieder-
holen.

Aufwérmen der Hals- und Nacken-

muskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts.

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

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

Aufwéarmen der Arme und Schultern

1. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne.

2. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie danach lhre Schultern Richtung Ohren
und lassen |hre Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und rechten
Arm vorwdrts und nach ca. 1 Minute rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig
weiter zu atmen!

DE/AT/CH 9



Aufwérmen der Beinmuskulatur

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

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

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

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

® Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestell.

Training der vorderen Bauchmuskulatur

(Abb. U)

1. Stellen Sie die Hdhe des vorderen StandfuBBes
auf lhre KérpergréBe ein.

2. Fixieren Sie die FiifBe unter der unteren Quer-
stange und positionieren Sie die Knie unter der
oberen Querstange.

3. Setzen Sie sich in dieser Position aufrecht auf die
Trainingsbank.

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und sen-
ken Sie Ihren Oberkdrper langsam nach hinten
ab, bis er sich parallel zum Boden befindet.

5. Halten Sie die Anspannung und bewegen Sie Ih-
ren Oberkérper um etwa 45° nach oben.

6. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Satze.
Wichtig: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und

halten Sie wéhrend der Ubung durchge-
hend die Bauchmuskulatur angespannt.
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Training der unteren Bauchmuskulatur

(Abb. V)

/\ ACHTUNG! Der Handgriff [ 2] muss bei
dieser Ubung so befestigt werden,
dass die Verstellschraube vom Gerét
weg und nie zur Auflagefléche zeigt.

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Kopf nach oben riick-
lings auf die Trainingsbank. Der Kopf darf nicht
Uber die Trainingsbankauflage hinausragen.

2. Greifen Sie ber lhren Kopf hinweg die Hand-
griffe der obersten Querstange.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und ziehen
Sie Ihre Beine nach oben. Die Knie zeigen in
Richtung Kopf.

4. Senken Sie die Beine bis kurz vor dem Boden
(kein Kontakt) wieder ab.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Satze.

Wichtig: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und
halten Sie wéhrend der Ubung durchge-
hend die Bauchmuskulatur angespannt.

/A ACHTUNG! Die Ubung ist fiir Personen
mit mehr als 190 cm KérpergroBe evil.

nur eingeschrénkt oder nicht durch-
fohrbar.

Training der Armmuskulatur (Abb. W)
/A ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbénder.

1. Stellen Sie sich der Stangenseite zugewandt wie
dargestellt auf den Standfuf3 der Trainingsbank,
um einen festen Kontakt mit dem Boden zu
gewdhrleisten.

2. Halten Sie, wie dargestellt, die Fitnessbandgriffe
mit den Handfléichen nach oben.

3. Heben Sie die Arme in gleichmafiger
Bewegung auf Brusthdhe hoch.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie
anschlieBend in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.



Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training der Schulter (Abb. X)
/\ ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Streckléinge der Fitnessbénder.

1. Stellen Sie sich der Stangenseite zugewandt wie
dargestellt auf den Standfuf3 der Trainingsbank,
um einen festen Kontakt mit dem Boden zu ge-
wihrleisten.

2. Halten Sie, wie dargestellt, die Fitnessbandgriffe
mit den Handfléichen im Kreuzstil.

3. Beugen Sie leicht die Knie und den Oberkérper
leicht nach vorne.

4. Ziehen Sie das Fitnessband in gleichméaBiger
Bewegung auf Schulterhdhe.

5. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieBend
in die Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Séitze.
Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training der Brustmuskulatur (Abb. Y)

1. Greifen Sie die Griffe |14| an der Trainingsbank
mit beiden H&énden und strecken Sie die
Arme dabei nicht vollstéindig aus.

2. Spannen Sie lhre Bauch- und Riickenmuskulatur
an und senken Sie lhren Kérper. Atmen Sie ein
und achten Sie darauf, dass der Kérper eine ge-
rade Linie bildet. Machen Sie kein Hohlkreuz.

3. Driicken Sie den Kérper wieder hoch und atmen
Sie aus.

4. Halten Sie diese Position und kehren Sie dann in
die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Sétze.

Training des Trizeps (Abb. Z)
/A ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Streckléinge der Fitnessbénder.

1. Halten Sie das Fitnessband und setzen Sie sich
auf die Trainingsbank.

2. Platzieren Sie das Fitnessband hinter |hrem
Kérper und halten Sie es mit einer Hand hinter
dem Riicken (je kiirzer Sie das Fitnessband ein-
stellen, umso gréBer ist der Widerstand).

3. Richten Sie den Oberarm so aus, wie in der
Abbildung dargestellt.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieBend
in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

6. Wechseln Sie die Seite.
Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training des Rickens (Abb. AA)
/A ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbé&nder.

1. Legen Sie ein Knie und eine Hand auf die
Trainingsbank.

2. Halten Sie mit der freien Hand das Fitnessband
neben dem Kérper.

3. Beugen Sie den Arm und heben Sie den Ellen-
bogen an.

4. Halten Sie die Position fir 1-2 Sekunden und
kehren Sie anschlieBend in die Ausgangsposition
zurick.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

6. Wechseln Sie die Seite.
Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

Training der Schulter (Abb. AB)
/A ACHTUNG! Achten Sie auf die maximale
Strecklénge der Fitnessbé&nder.

1. Halten Sie das Fitnessband und setzen Sie sich
auf die Trainingsbank.

2. Platzieren Sie das Fitnessband hinter lhrem
Kérper und halten Sie es mit beiden Armen hinter
dem Riicken (je kirrzer Sie das Fitnessband ein-
stellen, umso gréBer ist der Widerstand).

3. Halten Sie die Arme gedffnet und verléingern Sie
sie nach oben in gleichméaBiger Bewegung.

4. Halten Sie die Position und kehren Sie anschlieffend
in die Ausgangsposition zuriick.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &

drei Satze.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam aus.

DE/AT/CH 11



® Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschreiben wir
Ihnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal

pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. 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 Ihres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

® Pflege, Lagerung

Bitte vergessen Sie nie, dass eine regelméfBige
Wartung und Reinigung zur Sicherheit und
Erhaltung Ihrer Trainingsbank beitragen.

Den Artikel immer trocken und sauber in einem
temperierten Raum lagern.

WICHTIG! Nur mit Wasser reinigen, nie mit
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scharfen Pflegemitteln. AnschlieBend mit einem
Reinigungstuch trocken wischen.

Ersetzen Sie defekte Komponenten sofort und /
oder verwenden Sie das Produkt nicht, bis es
repariert wurde.

Halten Sie das Produkt von direktem Sonnen-
licht fern.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie Gber die &rilichen Recycling-
stellen entsorgen kdnnen.

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

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien
sorgféltig produziert und vor Anlieferung gewissen-
haft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verké&ufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte
werden durch unsere im Folgenden dargestellte
Garantie nicht eingeschrénkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie
ab Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem
Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-Kassen-
bon gut auf. Diese Unterlage wird als Nachweis fir
den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses
Produkts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf,
wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl -
fir Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Ga-
rantie verféllt, wenn das Produkt beschadigt, nicht
sachgemdf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrika-
tionsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht auf
Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile



angesehen werden kénnen oder Beschadigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu
gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden Hin-
weisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (z. B. IAN 123456_7890)
als Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typen-
schild, einer Gravur, auf dem Titelblatt Ihrer Anlei-
tung (unten links) oder als Aufkleber auf der Rick-
oder Unterseite.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auf-
treten, kontaktieren Sie zunéichst die nachfolgend
benannte Serviceabteilung telefonisch oder per
E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen mit-
geteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
(kostenfrei aus dem dt.
Festnetz / Mobilfunknetz)
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0820 201 222 (0,15 EUR/ Min.)
E-Mail: owim@lidl.at

(H Service Schweiz
Tel.: 0842 665566
(0,08 CHF / Min., Mobilfunk max.
0,40 CHF / Min.)
E-Mail: owim@lidl.ch

DE/AT/CH
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Workout bench

® Introduction

We congratulate you on the purchase of

your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time. In
addition, please carefully refer to the operating in-
structions and the safety advice below. Only use the
product as instructed and only for the indicated field
of application. Keep these instructions in a safe place.
If you pass the product on to anyone else, please
ensure that you also pass on all the documentation
with it.

A Failure to follow the safety instructions
could lead to serious injury.

This product is designed exclusively for private use
as training equipment. The product is not suitable
for therapeutic or commercial use. Indoor use only.

Front base x 1
Handle x 1

Plastic nuts x 2
Assembly bolt x 2
Security pin x 2
Washer x 2
Footrest x 1

Big washer x 1
Screw x 4

Spring washer x 4
Bar x 1

Workout bench x 1
Rear base x 1

Pull up handle x 2
Wrenches x 2

HEEESEERRNSANENE

Resistance band x 2

Set of assembly and operating instructions x 1

Maximum user load: 110kg
Dimensions: assembled

approx. 127 cm-135cm x
57cm x 69.5cm-80cm
(Lx W x H)

unfolded rear feet base
approx. 127 cm-128.cm x
57cm x74cm-87.5cm

(Lx W x H)

Resistance bands:

Length: approx. 70-80cm
Maximum
extension length: ~ 190cm

Class H training equipment (Domestic use)
EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Please note that the force values in the
table could differ from the actual forces
because of the material properties of the
resistance bands.

Force chart for resistance bands

Stretching length | 120 140|160] 185 | 190
(cm) approx.
Force | Full 26 | 33 138 | 47 | 48
(N) length
approx. | (approx.
80cm)
Adjusted | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
at MIN
mark
(approx.
70cm)

Tolerance of the above mentioned values: +/- 20%

GB/IE 15



A Safety notes

Risk of injury!

The article may only be used under adult
supervision and may not be used as a toy.
Consult with your doctor before you begin
training. Make sure that you are in suitable
health for the training.

Always remember to warm up before training
and frain in accordance with your current
abilities. Serious injury can occur if you exert
yourself too much and overtrain. Cease training
immediately if you experience discomfort, weak-
ness, or fatigue and consult a doctor.

Keep the operating instructions with the exercise
descriptions to hand at all times.

Please note the maximum load bearing capacity
of 110kg. If this weight limit is exceeded it can
lead to damage to the product and compromise
its function.

Pregnant women should only train with the
article following consultation with their doctor.
A free area [/ of not less than 0.6 m shalll
remain around the training area [_]in the
directions from which the equipment is
accessed (fig. AC).

Only train on a flat and nonsslip surface.

Do not use the article in the vicinity of stairs or
steps.

Never use the article in the vicinity of open fire
or ovens.

Always hold the resistance bands tensed and
make sure you do not slip.

Always return the resistance bands to the start-
ing position slowly and under tension.

Never attach the resistance bands to objects
such as a table, door, or step.

Never pull the resistance bands towards your
face and never wrap them around your head,
neck, or chest.

Do not use the article for other purposes

(e.g. as a tow or pulling rope or similar).

The maximum extension length of the resist-
ance bands is 190cm. Do not exceed this
extension length during any exercise.

16 GB/IE
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Only the included resistance bands may be
used.

When setting the height of the training bench,
note the MAX mark on the base. The MAX
mark is to indicate the maximum height of ad-
justment. Do not adjust it over the MAX mark.
Do not adjust the length of resistance band
shorter than the MIN mark on the band

(fig. P).

Particular caution - Risk of injury for
children!

Keep the packaging materials away from
children. There is a risk of suffocation!

Parents and other supervisors should be aware
of their responsibility as situations and conduct
may arise for which the training equipment was
not designed due to the playfulness and exper-
imentation that is natural in children.

If you allow your children to use the equipment
you should take their mental and physical devel-
opment into account and, most importantly,
their temperament. Supervise the children as
necessary and always instruct them on how to
use the device correctly. This training equipment
is absolutely not suitable for use as a toy.
Store the article out of the reach of children
when not in use. In order to prevent the risk of
injury children may not be within reach of the
article during training.

Instruct children specifically that the article is
not a toy.

Risks from wear

The article may only be used when in perfect
condition. Examine the article for damage and
wear before each use. The safety of the sus-
pension trainer can only be guaranteed if it is
examined regularly for damage and wear.
Discontinue use if damage is found. Replace
defective components immediately and/or
keep the equipment out of use until repair.
Also check parts that are susceptible to wear:
foam rollers, the locking pins in the seat and
back cushions, and the joints on the training
bench, the resistance bands and the carabiner.



A Avoiding damage to property
Protect the article from sunlight.
Avoid contact with sharp, hot, pointed, or haz-
ardous objects. Please ensure that your training
area is free of pointed objects.
Please use a corresponding underlay on sus-
ceptible flooring in order to protect your floor
from damage.

® Assembly

2 x Wrenches |15/ (included)

Step 1 (fig. B, C, D, E)
Attach the two resistance bands [16] to the
base [1]
Push the base [ 1] into the bar [11] and secure
this connection using the footrest| 7 | and the
plastic nut [3].
Note: You can change the position of the
footrest | 7 | and the position of the exercise
bench 12| depending on your height and
experience.
CAUTION! When sefting the height of the
training bench, note the MAX mark on the
base [ 1]. The MAX mark is to indicate the max-
imum height of adjustment. Do not adjust it
over the MAX mark.
Please ensure that you tighten the connection
securely again following adjustment.

Step 2 (fig. F)
Now mount the already assembled stand pipe

onto the training bench [12].

Step 3 (fig. G)
Fasten the stand pipe (1/9) using the assembly
bolt [4] and the two washers [6] provided,

and tighten this securely, but not too fast.

Step 4 (fig. H)
Next, fasten the security pin | 5 | as shown.
Note! This pin prevents the whole base from
collapsing.

Step 5 (fig. 1)
Attach the handle | 2 | to the upper end of the
stand pipe (1/9) and fasten it with the big

washer [ 8] and second plastic nut[3].

Step 6 (fig. J)
Pull out security pin [5]
Flip open the rear based [13].

Step 7 (fig. K)
Insert pull up handle [14] into the workout
bench [12]
Fasten the screw [9] tighten with spring
washer.

Note! For exercise V, Z and AB, attach the handle
with the adjustment screw facing outwards. For
all other exercises, the adjustment screw should
face the bench cushion.

® Fold mechanism (Fig M-Q)

To fold this training bench, pull out the security
pin [5] from front base [ 1] & rear base [13].
Gently push both bases [ 1], [13] forward. The

training bench can be folded.

® Resistance band adjustment
(fig. N-P)

To fix the length of resistance band, pull out the
knob and adjust the resistance band then put
the knob sit into the slot tightly.
To release the resistance band, take out the
knob from the slot

/A CAUTION! Do not adjust the length of resistance
band shorter than the MIN mark on the band
(fig. P)! It is the permissible minimum length of
the resistance band while adjusted on this mark.
Only use the enclosed knob for the length
adjustment.
Exercise with improper adjustment of the band
may result in product damage and risk of
injury!
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@ Training notes

The following exercises only represent a selection. You

can find further exercises in the relevant literature.
Warm up well before each training session.
Do not train if you feel ill or unwell.

When starting training, get instruction on the
correct execution of the exercises from an
experienced physiotherapist if possible.

Only exercise as long as you feel well and/ or
you are able to carry out the exercises correctly.
Wear comfortable sports clothing and trainers.
Determine the frequency and intensity of the
exercises yourself. Start slowly 2 to 3 times a
week for 10 minutes at a time, and increase
the frequency and the exercise intensity gradu-
ally. The more frequently and regularly you
carry out the exercises, the fitter and better you
will feel.

/A CAUTION! Avoid training too intensely!
When you first begin training, 2-3 minutes are
sufficient per exercise. If you train every day
the duration can be increased to 5- 10 minutes
after approximately one week. The maximum
training time should, however, not exceed
1 hour.

Take sufficient breaks between exercises and
drink sufficient fluids.

A\ CAUTION!

Cease exercising immediately if you ex-
perience discomfort or feel unwell and
consult your doctor.

Take sufficient time before each training session to
warm up. The following includes descriptions of
some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Warming up neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the right.

2. Repeat this movement 4 - 5 times.

3. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.
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Warming up arms and shoulders

1. Circle both your shoulders forwards at the same
time.

2. Change direction after one minute.

3. Then pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

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

Important: Don’t forget to continue
breathing steadily throughout

Warming up leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg with your
knee bent until it is approximately 20 cm from
the floor.

2. First circle the lifted foot in one direction and
then change direction after several seconds.

3. Then change legs and repeat the exercise.

4. lift your legs in turn and take several steps in
place. Make sure that you lift your legs only as
far as you are able to maintain good balance.

® Suggested exercises

Some of many exercises are described in the
following.

Training your frontal abdominals (fig. U)

1. Adjust the height of the front foot to your height.

2. Hook your feet under the lower crossbar and
position your knees under the upper crossbar.

3. Sit upright on the training bench in this position.

4. Tense your stomach muscles and lower your
upper body back slowly until it is parallel to the
floor.

5. Hold the tension and move your upper body
upwards by approximately 45°.

6. Hold this position briefly and then return to the
starting position.

7. Repeat this exercise 10-15 times for three sets.

Important: Avoid hollowing your back
and keep your stomach muscles tensed
throughout the exercise.



Training your lower abdominals (fig. V)
/A CAUTION! For this exercise the handle
must be fixed in such a way that
the adjustment screw is facing away
from the equipment and never towards

the seat.

Starting position

1. Lie on the training bench on your back with your
head at the top. Your head may not extend be-
yond the set on the training bench.

2. Hold the handles on the upper crossbar with
your hands above your head.

End position

3. Tense your stomach muscles and pull your legs
upwards. Your knees are pointing towards your
head.

4. Lower your legs down again until they are just
above the floor (no contact).

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

Important: Avoid hollowing your back
and keep your stomach muscles tensed
throughout the exercise.

/\ CAUTION! The exercise may only be
possible to a limited extent or may not
be possible for persons who are taller
than 190 cm.

Training your arm muscles (fig. W)

A\ Caution! Please pay attention to the
maximum extension length of the
resistance bands

1. Stand on the foot of the training bench facing

towards the bar side as shown in order to
guarantee secure contact with the floor.

2. Hold the resistance band handles with your

palms face up as shown.

3. Lifting upwards the arms in a steady movement

to your chest height.

4. Hold this position and then return to the starting

position.

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

Important: Carry the exercise out slowly.

Training your shoulder (fig. X)

/A Caution! Please pay attention to the
maximum extension length of the
resistance bands

1. Stand on the foot of the training bench facing to-

wards the bar side as shown in order to guarantee
secure contact with the floor.

2. Hold the resistance band handles with your

palms in cross style as shown.

3. Slightly bend the knee and forward slightly the

upper body.

4. Lifting upwards the resistance band in steady

movement fo your shoulder height.

5. Hold this position and then return to the starting

position.

6. Repeat this exercise 10-15 times for three sets.

Important: Carry the exercise out slowly.

Train your chests (fig. Y)

1. Grasp the handles [14] of push bar [12| with your
hands and do not extend your arms completely.

2. Tighten your abdominal and back muscles and
lower your body, breathe in, make sure that the
body forms a straight line. Do not make a hollow
cross.

3. Press the body back up and exhale.

4. Hold this position and then return to the starting
position.

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

Training your triceps (fig. Z)

/A Caution! Please pay attention to the
maximum extension length of the
resistance bands

1. Hold the resistance band and sit on the training
bench.

2. Place the resistance band behind the body and
hold with one hand behind your back (the
shorter you adjust the resistance band, the
higher the resistance).

3. Now straighten the upper arm as illustrated.

4. Hold this position and then return fo the starting
position.

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

6. Switch sides.
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Important: Carry the exercise out slowly.

Training your back (fig. AA)

A\ Caution! Please pay attention to the
maximum extension length of the
resistance bands

1. Place one knee and the hand on the training

bench.

2. Keep with the free hand the resistance band

next to the body.

3. Bend your arm and lift the elbow.

4. Hold this position for 1-2 seconds and then

return to the starting position.

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

6. Switch sides.
Important: Carry the exercise out slowly.

Training your shoulder (fig. AB)

/A Caution! Please pay attention to the
maximum extension length of the
resistance bands

1. Hold the resistance band and sit on the training
bench.

2. Place the resistance band behind the body and
hold with both arms behind your back (the
shorter you adjust the resistance band, the
higher the resistance).

3. Keep both arms open and extend them upwards
in steady movement.

4. Hold this position and then return fo the starting
position.

5. Repeat this exercise 10-15 times for three sefs.

Important: Carry the exercise out slowly.

@ Siretching

Take sufficient time after each training session to
stretch. The following illustrates a simple exercise
for this purpose. You should carry out the stretching
exercise 3 times on each side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head gently
to the left and to the right using one hand. This
exercise stretches the sides of your neck.
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Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2. Put your right arm behind your head until your
right hand is between your shoulder blades.

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand up straight and lift one foot off the
ground.

2. Slowly circle your foot, first in one direction and
then in the other.

3. Change feet after a while.

Important: Please ensure that your thighs
stay parallel next to one another. Push
your hips forward and keep your upper
body upright.

® Maintenance, storage

Do not forget that regularly maintaining and
cleaning your weight bench ensures its safety
and preservation.

Always store the product at room temperature
in a clean, dry condition.

IMPORTANT! Only clean with water, and
never with abrasive cleaning products. After-
wards, wipe dry with a cleaning cloth.
Replace defective components immediately
and/ or keep the equipment out of use until
repair.

Keep the product away from direct sunlight.

® 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.



® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before delivery.
In the event of product defects you have legal rights

against the retailer of this product. Your legal rights
are not limited in any way by our warranty detailed
below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. Should this product show any
fault in materials or manufacture within 3 years from
the date of purchase, we will repair or replace it -
at our choice - free of charge to you.

The warranty period begins on the date of purchase.
Please keep the original sales receipt in a safe loca-
tion. This document is required as your proof of pur-
chase. This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.

The warranty applies to defects in material or
manufacture. This warranty does not cover product
parts subject to normal wear, thus possibly consid-
ered consumables (e.g. batteries) or for damage to
fragile parts, e.g. switches, rechargeable batteries
or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number
(e.g. IAN 123456_7890) available as proof of
purchase.

You will find the item number on the type plate, an
engraving on the front page of the instructions (bot-
tom left), or as a sticker on the rear or bottom of
the appliance.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone or
by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of

purchase (till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(e> Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR / Min., (peak))
(0,06 EUR / Min., (off peak))
E-Mail: owim@lidl.ie

GB/IE
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Banc de musculation

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de votre

nouveau produit. Vous avez opté pour

un produit de grande qualité. Avant la
premiére mise en service, vous devez vous familiari-
ser avec foutes les fonctions du produit. Veuillez lire
attentivement le mode d’emploi ci-dessous et les
consignes de sécurité. N'utilisez le produit que pour
I'usage décrit et les domaines d'application cités.
Conserver ces instructions dans un lieu sor. Si vous
donnez le produit & des tiers, remettez-leur également
la totalité des documents.

A\ Le non respect des instructions de sé-
curité peut causer un risque de blessures.

Cet article est un appareil d’entrainement exclusive-
ment congu pour un usage privé.

Il n'est pas destiné & un usage thérapeutique ou
commercial. Ce produit est uniquement concu pour
un usage en intérieur.

1 pied avant

1 poignée

2 écrous en plastique
2 boulons de montage
2 goupilles de sécurité
2 rondelles

1 repose-pieds

1 grande rondelle

4 vis

4 rondelles élastiques
1 barre

1 banc d’entrainement
1 pied arriére

2 poignées

HEFEERENSENENS

2 clés de serrage
2 élastiques de fitness

1 notice de montage et mode d’emploi

Poids maximal
d'utilisateur :
Dimensions :

110kg

monté

env. 127ecm-135cm x 57 cm x
69,5cm-80cm (Lx | x h)

pied arriére replié

env. 127cm-128cm x 57cm x

74cm-87,5cm (Lx | xh)

Elastiques de fitness :
Longueur : env. 70-80cm
longueur

d’extension max. : 190cm

Appareil d’entrainement de classe H (pour la maison)
ENISO 20957-1 & DIN 32935 -A

Veuillez noter que, en raison des proprié-
tés du matériau constituant les élastiques
de fitness, les valeurs de force dans le ta-
bleau peuvent s’écarter des valeurs de
force réelles.

Tableau de force des élastiques de fitness

Longueur 120]140]160( 1851190
d'extension (cm)
env.
Force | Longueur | 26 | 33 |38 | 47 | 48
(N)  |totale
env. |(env.
80cm)
Adaptéa | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
la marque
MIN (env.
70cm)

Tolérance des valeurs mentionnées précédemment :

+/-20%
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A Consignes de sécurité

Risque de blessure !

24

L'article n’est pas un jouet et doit étre utilisé
exclusivement sous la surveillance d'un adulte.
Consultez votre médecin avant de débuter I'en-
trainement. Assurez-vous que |’entrainement ne
présente aucun risque pour votre santé.

Avant |'entrainement, pensez & toujours vous
échauffer et entrainezvous selon vos capacités
physiques du moment. Risque de blessures
graves en cas d'efforts trop intenses et de sur-
entrainement. Arrétez immédiatement |'entrai-
nement si vous ressentez des douleurs, si vous
vous sentez mal ou si vous étes fatigué, et consul-
tez un médecin.

Conservez toujours & portée de main la notice
d’utilisation avec les exemples d’exercices.
Notez que la charge maximale autorisée est
de 110kg. Un dépassement de cette limite de
poids peut conduire & une détérioration du
produit et causer des dysfonctionnements.

Les femmes enceintes ne doivent s’entraine-
ment qu’aprés avis de leur médecin traitant.
Autour de |'espace d’entrainement ], une
zone /1 de 0,6 m doit rester dégagée dans les
directions permettant I‘accés au produit (Fig. AC).
Entrainezvous uniquement sur un sol plat et
anti-dérapant.

N'utilisez pas |'article & proximité d’escaliers
ou de paliers.

N'utilisez jamais I'article & proximité d’un feu
ouvert ou de fours.

Gardez toujours les élastiques de fitness sous
tension et veillez & ne pas glisser !

Remettez toujours les élastiques de fitness dans
leur position initiale lentement et en maintenant
une certaine tension.

Les élastiques de fitness ne doivent en aucun
cas étre fixés & des objets, par ex. une table,
une porte ou un palier.

Ne jamais tirer les élastiques de fitness en di-
rection de votre visage et ne jamais les enrouler
autour de votre téte, de votre cou ou de votre
buste.

FR/BE

N'utilisez pas les élastiques de fitness dans un
but autre que celui prévy, p. ex. comme corde
de tension, cdble de remorquage au autre.

La longueur d’extension max. des élastiques
de fitness est de 190 cm. Ne dépassez jamais
cette longueur dans le cadre d'un exercice !
Uniquement les élastiques de fitness fournis
peuvent étre utilisés.

Lors du réglage de la hauteur du banc d’entrai-
nement, veuillez prendre en compte la marque
MAX sur le pied. La marque MAX indique la
hauteur maximale du réglage. N'ajustez pas
la hauteur au dessus de la marque MAX.
N’ajustez pas la longueur de |'élastique de
fitness & une dimension plus courte que la
marque MIN sur |'élastique (Fig. P).
Prudence particuliere - Risque de
blessures des enfants !

Ne laissez jamais les matériaux d’emballages
& portée des enfants. Risque d'asphyxie !

Les parents et autres personnes de surveillance
doivent étre conscientes de leurs responsabilités.
En effet, en raison de leur instinct naturel au jeu
et de leur goit pour |'expérimentation, les en-
fants peuvent provoquer des situations et pré-
senter des comportements pour lesquels les
appareils d’entrainement ne sont pas concus.
Si vous laissez des enfants accéder a |'appareil,
vous devez prendre en compte leur développe-
ment mental et physique ainsi que leur tempé-
rament.

Vous devez également les surveiller le cas
échéant et avant tout les informer sur I'utilisa-
tion de |'appareil.

Cet appareil n’est en aucun cas approprié
comme jouet.

Ranger hors de portée des enfants en cas de non
utilisation. Lors des entrainements, les enfants
ne doivent pas se trouver & proximité de |'ap-
pareil afin d’exclure tout risque de blessure.
Veillez & bien expliquer aux enfants que I'ar-
ticle n’est pas un jouet.

Risque pour cause d‘usure

L'article doit exclusivement étre utilisé en parfait
état. Avant chaque utilisation, vérifiez que I'ar-
ticle ne présente aucune détérioration ou usure.



La sécurité de |'article ne peut étre garantie que
si vous le vérifiez réguliérement quant & la pré-
sence d'usure ou de dommages. Ne plus utiliser
cet article si vous constatez le moindre dommage.
Remplacez immédiatement les composants dé-
fectueux et/ou n'utilisez plus le produit jusqu’a
ce qu'il soit réparé.

Contrélez les pieces sensibles & I'usure : rouleaux
en mousse, figes de sécurité des garnitures de
siége et de dossier tout comme les articulations
du banc d’entrainement, les élastiques de fitness
et les mousquetons.

/A Comment éviter les dommages
matériels
Protégez |'article des rayons solaires directs.
Evitez tout contact avec des obijets tranchants,
chauds, pointus ou dangereux. Veillez a ce
que votre zone d’entrainement soit exempte
d'objets pointus.
En cas de sols fragiles, vevillez prévoir un sup-
port approprié afin de protéger votre sol des
dommages.

® Montage

2 x clés de serrage [15] (fournies)

Etape 1 (Fig. B, C, D, E)
Fixez les deux élastiques de fitness [16| au pied

Introduisez le pied [ 1] dans la barre [11] et fixez
ce raccord avec le repose-pieds | 7 | et |'écrou
en plastique [3].

Remarque : Vous pouvez, selon votre taille
corporelle et I'exercice, ajuster la hauteur du
repose-pieds [ 7] et du banc d'entrainement [12].
PRUDENCE ! Lors du réglage de la hauteur
du banc d’entrainement, vevillez prendre en
compte la marque MAX sur le pied [1] La
marque MAX indique la hauteur maximale du

réglage. N'ajustez pas la hauteur au dessus
de la marque MAX.

Aprés le réglage, veuillez serrer de nouveau le
raccord.

Etape 2 (Fig. F)
Montez & présent le tube que vous venez de
monter sur le banc d’entrainement .

Etape 3 (Fig. G)
Fixez le tube de support (1/9) avec le boulon
de montage [4] fourni et les deux rondelles [6]

fournies. Ne le serrez pas trop.

Etape 4 (Fig. H)
Fixez ensuite la goupille de sécurité | 5 | comme
indiqué.
Remarque! Cette goupille évite le repliement
de la totalité du pied.

Etape 5 (Fig. 1)
Fixez la poignée | 2 | & |'extrémité supérieure
du tube de support (1/9) et fixez-la avec la
grande rondelle | 8 | et le second écrou en

plastique .

Etape 6 (Fig. J)
Extrayez la goupille de sécurité [5].
Dépliez le pied arriere [13].

Etape 7 (Fig. K)
Emboitez les poignées |14] dans le banc d’en-
trainement .
Serrez & fond la vis [9] avec rondelle ressort.

Remarque! Pour les exercices V, Z et AB, fixez la
poignée | 2 | de maniére & orienter la vis de réglage
vers le haut. Pour tous les autres exercices, la vis de
réglage est orientée vers la garniture de banc.

® Mécanisme de pliage (Fig. M-Q)

Pour replier le produit, retirez la goupille de sé-

curité [ 5] des pieds avant et arriere [ 1], [13].

Poussez avec précaution les deux pieds [ 1],
vers |'avant. Le produit peut étre replié.
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® Aligner I’élastique de
fitness (Fig. N-P)

Afin de fixer la longueur de |'élastique de fitness,

extrayez la bille de sécurité et alignez |'élastique.
Enfoncez ensuite la bille de sécurité dans I'em-
placement prévu a cet effet.

Afin de détacher |'élastique de fitness, extrayez
la bille de sécurité hors de I'emplacement.

/A ATTENTION ! N'gjustez pas la longueur de
I'élastique de finess & une dimension plus courte
que la marque MIN sur |"élastique (Fig. P). La
longueur minimale autorisée est atteinte lorsqu’il
est aligné sur cefte marque.

N'utilisez la bille de sécurité que pour ajuster
la longueur.

L'entrainement avec un réglage non autorisé
de I'élastique de fitness peut causer des dété-
riorations du produit et constituer un risque de
blessures.

® Conseils d’entrainement

Les exercices suivants ne représentent qu‘une
sélection des exercices possibles. Vous trouverez
d’autres exercices dans la littérature spécialisée.
Veuillez bien vous échauffer avant chaque
entrainement.
Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
souffrant ou faible.
Lorsque vous souhaitez commencer |'entraine-
ment, faites-vous conseiller, dans la mesure du
possible, par un physiothérapeute expérimenté,
qui saura vous expliquer comment bien exécu-
ter les exercices.
N’effectuez les exercices que tant que vous
vous sentez bien voire tant que vous pouvez
effectuer |'exercice correctement.
Portez des vétements de sport et des baskets
confortables.
Déterminez vousméme la fréquence et I'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
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réguliére et fréquente, plus vous vous sentirez
en meilleure forme et en meilleure santé.

/\ ATTENTION ! Evitez les entrainements
trop intenses !
Lorsque vous commencez |'entrainement, 2-3
minutes par exercice sont suffisantes.
En cas d’entrainement quotidien, vous pouvez
augmenter la durée & 5-10 minutes aprés en-
viron une semaine. Le durée d’entrainement
maximale ne doit cependant pas dépasser
1 heure.
Observez suffisamment de temps de pause entre
les exercices et hydratez-vous suffisamment.

/\ ATTENTION!

Arrétez immédiatement lI’entrainement si
vous ressentez des douleurs ou si vous
vous sentez mal et consultez un médecin.

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. Nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples. Vous devez
répéter chaque exercice 2-3 fois.

Echauffement de la musculature du cou et

de la nuque

1. Tournez lentement votre téte & gauche et & droite.

2. Répétez ce mouvement 4-5 fois.

3. Faire lentement tourner votre téte dans une direc-
tion, puis dans |'autre.

Echauffement des bras et des épaules

1. Faire tourner vos deux épaules simultanément
vers |'avant.

2. Changez de direction aprés une minute.

3. Etirez ensuite vos épaules en direction de vos
oreilles puis laissez-les retomber.

4. En alternant, faire tourner vos bras gauche et
droit vers |'avant, et env. 1 minute plus tard vers
I'arriere.

Important : N‘oubliez pas de continuer a
respirer calmement !



Echauffement de la musculature des

jambes

1. Tenez-vous sur une jambe et soulevez |'autre
jambe avec le genou plié jusqu’a environ 20 cm
au-dessus du sol.

2. Faites tourner le pied soulevé dans une direction,
puis changez de direction aprés quelques se-
condes.

3. Changez de jambe et répétez cet exercice.

4. Soulevez les jambes I'une aprés I'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & soulever les
jambes de maniére & pouvoir conserver un bon
équilibre.

©® Propositions d’exercice

Nous vous présentons ci-dessous quelque-uns des
exercices.

Entrainement de la musculature ventrale

avant (Fig. U)

1. Adaptez la hauteur du pied avant & votre taille
corporelle.

2. Maintenez vos pieds sous la barre transversale
inférieure et positionnez les genoux sous la
barre transversale supérieure.

3. Asseyez-vous dans cette position sur le banc
d’entrainement en restant bien droit.

4. Contractez la musculature ventrale et abaissez
le haut du corps lentement vers |'arriére jusqu’a
ce qu'il soit paralléle au sol.

5. Maintenez la tension et déplacez le haut du
corps d’environ 45° vers le haut.

6. Maintenez cette position un moment puis revenez

ensuite en position initiale.
7. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Evitez de cambrer le dos et
maintenez sous tension la musculature
ventrale pendant toute la durée de
I’exercice.

Entrainement de la musculature ventrale

inférieure (Fig. V)

/\ ATTENTION ! Pour cet exercice, la poi-
gnée | 2 | doit étre fixée de maniére a

ce que la vis de réglage soit orientée a
I’'opposé de I’appareil et ne soit jamais
dirigée vers la surface de support.

Position initiale

1.

2.

Allongez-vous sur le banc & reculons avec la
téte dirigée vers le haut. La téte ne doit pas dé-
passer de la garniture du banc d’entrainement.
Saisissez par dessus votre téte les poignées de
la barre transversale supérieure.

Position finale

3.

4.

5.

Contractez la musculature ventrale et firez vos
jambes vers le haut. Les genoux sont dirigés vers
la téte.

Abaissez de nouveau les jambes jusqu’au sol
(sans contact).

Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Evitez de cambrer le dos et
maintenez sous tension la musculature
ventrale pendant toute la durée de
I’exercice.

/\ ATTENTION ! Les personnes de plus de

190 cm de taille ne pourront effectuer
I’exercice que de maniére limitée
voire pas du tout.

Entrainement des muscles des bras (Fig. W)
/\ ATTENTION ! Respectez la longueur

1.

4.

5.

maximale d’extension des élastiques
de fitness.

Placez-vous vers le cété de barre sur le pied du
banc d’entrainement (comme illustré) afin das-
surer un contact ferme avec le sol.

. Maintenez comme illustré les poignées des élas-

tiques de fitness avec les paumes des mains vers
le haut.

. Soulevez les bras & hauteur de poitrine en effec-

tuant un mouvement régulier.

Maintenez cette position puis revenez ensuite en
position initiale.

Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lentement.
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Entrainement des épaules (Fig. X)

/A ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Placezvous vers le c5té de barre sur le pied du
banc d’entrainement (comme illustré) afin d'as-
surer un contact ferme avec le sol.

2. Maintenez comme illustré les poignées des
élastiques de fitness avec les paumes des mains
croisées.

3. Pliez les genoux et le haut du corps légérement
vers |'avant.

4. Tirez I'élastique de fitness & hauteur des épaules
en effectuant un mouvement régulier.

5. Maintenez cette position puis revenez ensuite en
position initiale.

6. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lentement.

Entrainement de la musculature thoracique

(Fig. Y)

1. Saisissez & deux mains les poignées [14] sur le
banc d’entrainement [12], sans étendre compléte-
ment les bras.

2. Contractez la musculature ventrale et dorsale et
abaissez votre corps. Inspirez et veillez & ce que
votre corps forme une ligne droite. Ne cambrez
pas le dos.

3. Poussez votre corps de nouveau vers le haut et
expirez.

4. Maintenez cette position et revenez ensuite en
position initiale.

5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Entrainement du triceps (Fig. Z)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Maintenez |"élastique de fitness et asseyezvous

sur le banc d’entrainement.

2. Placez I'élastique de fitness derriére le corps et
maintenez-le avec une main derriére votre dos
(plus I'élastique est ajusté court, plus la résistance
sera forte).

3. Alignez le haut du bras comme illustré.
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4. Maintenez cefte position puis revenez ensuite en
position initiale.

5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

6. Changez de cété.

Important : Effectuez cet exercice lente-
ment.

Entrainement du dos (Fig. AA)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Placez un genou et une main sur le banc d’en-

trainement.

2. Al'aide de la main libre, maintenez I'élastique

de fitness & cété du corps.

3. Pliez le bras et soulevez le coude.

4. Maintenez cette position pendant 1-2 secondes

puis revenez ensuite en position inifiale.

5. Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

6. Changez de cété.

Important : Effectuez cet exercice lentement.

Entrainement des épaules (Fig. AB)

/\ ATTENTION ! Respectez la longueur
maximale d’extension des élastiques
de fitness.

1. Maintenez I'élastique de fitness et asseyez-vous

sur le banc d’entrainement.

2. Placez |'élastique de fitness derriére le corps et
maintenezle avec les deux bras derriére votre
dos (plus I'élastique est ajusté court, plus la résis-
tance sera forte).

3. Gardez les bras ouverts et allongez-les vers le
haut dans un mouvement régulier.

4. Maintenez cette position puis revenez ensuite
en position initiale.

Répétez cet exercice 10-15 fois sur trois séries.

Important : Effectuez cet exercice lentement.



® Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous étirer. Nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples.

Vous devez répéter chaque exercice 3 fois

par cété, durant 30-40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout en position décontractée.
Avec une main, inclinez en douceur votre téte &
gauche, puis & droite. Cet exercice permet de
détendre les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations du genou
étant légérement pliées.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce
que la main droite se positionne entre les omo-
plates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit et
tirez-le vers |‘arriére.

4. Changez de cété et répétez cet exercice.

Musculature des jambes

1. Tenez-vous droit et soulevez un pied du sol.

2. Faites-le tourner lentement dans une direction,
puis dans I'autre.

3. Changez de pied aprés un moment.

Important : Veillez a garder vos cuisses

paralléles. Déplacez le bassin vers
I“avant, le haut du corps reste droit.

® Entretien, stockage

N’oubliez jamais qu’un entretien et un net-
toyage réguliers contribuent & la sécurité et &
la bonne conservation de votre banc d’entrai-
nement.

Rangez toujours |article sec et propre dans
une piéce tempérée.

IMPORTANT ! Nettoyez toujours le produit a
I'eau et jamais avec des produits nettoyants
agressifs. Essuyez ensuite avec un chiffon de
nettoyage.

Remplacez immédiatement les composants dé-
fectueux et/ou n'utilisez plus le produit jusqu’a
ce qu'il soit réparé.

Gardez le produit éloigné de I'ensoleillement
direct.

® 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.

® Garantie

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qua-
lité stricts et contrdlé consciencieusement avant sa
livraison. En cas de défaillance, vous étes en droit
de retourner ce produit au vendeur. La présente ga-
rantie ne constitue pas une restriction de vos droits
légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d’achat. La durée de garantie
débute & la date d’achat. Veuillez conserver le
ticket de caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d’achat de ce
produit, nous assurons & notre discrétion la répara-
tion ou le remplacement du produit sans frais sup-
plémentaires. La garantie prend fin si le produit est
endommagé suite & une utilisation inappropriée ou
4 un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fabrica-
tion. Cette garantie ne s'étend ni aux piéces du
produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considé-
rées comme des piéces d'usure, ni aux dommages
sur des composants fragiles, comme des
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interrupteurs, des batteries ou des éléments fabri-
qués en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la procé-
dure de garantie, vevillez respecter les indications
suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (par ex. IAN 123456_7890) & titre de
preuve d'achat pour toute demande.

Le numéro de référence de |'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de titre
de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un auto-
collant apposé sur la face arriére ou inférieure du
produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux coor-
données indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout pro-
duit considéré comme défectueux au service clien-
téle indiqué, accompagné de la preuve d'achat
(ticket de caisse) et d’'une description écrite du dé-
faut avec mention de sa date d'apparition.

Service aprés-vente France
Tél.: 0800919270
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique

Tél.: 070270 171 (0,15 EUR/ Min.)
E-Mail : owim@lidl.be
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Trainingsbank

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor een

hoogwaardig product gekozen. Maak
u voor de eerste ingebruikname vertrouwd met het
product. Lees hiervoor aandachtig de volgende
gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor
de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze

gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wan-

neer u het product doorgeeft aan derden, ook alle
documenten mee.

/A Het niet opvolgen van de veiligheids-
instructies kan leiden tot ernstige ver-
wondingen.

Het artikel is vitsluitend bedoeld als trainingsappa-
raat voor privégebruik.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische of
commerciéle doeleinden. Het product is alleen
geschikt voor gebruik binnenshuis.

1 x voorste standvoet
1 x handgreep

2 x kunststof moer
2 x montagebout

2 x borgpen

2 x tussenring

1 x voetensteun

1 x grofe tussenring
4 x schroef

4 x veerring

1 x stang

1 x trainingsbank

NEERBENSRNENE
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1 x achterste standvoet
2 x greep

2 x ringsleutel

2 x fitnessband

1 x montagehandleiding en gebruiksaanwijzing

Max. belasting:  110kg

Afmetingen: opgebouwd
ca.127cm-135cm x 57 cm x
69,5cm-80cm (I x b x h)
ingeklapt, achterste standvoet
ca. 127cm-128cm x 57 cm x
74cm-87,5cm (I x b x h)

Expanders:

Lengte: ca. 70-80cm

max. lengte: 190cm

Trainingsapparaat klasse H (thuisgebruik)
EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Let er alstublieft op dat vanwege de ma-
teriaal-eigenschappen van de expanders
de in de tabel aangegeven trekkrachten
kunnen afwijken van de daadwerkelijk
waardes.

Trekkracht-tabel expanders

Streklengte (cm) | 120]140|160]185| 190

Cca.

Involle | 26 | 33 |38 | 47 | 48
lengte
(ca.
80cm)

Kracht
(N) ca.

Aange- | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
past aan
de MIN-

marke-
ring (ca.

70cm)

Tolerantie van de voorheen genoemde waardes:

+/-20%



A Veiligheidsinstructies

Kans op letsel!

Het artikel mag alleen onder toezicht van een
volwassene en niet als speelgoed worden ge-
bruikt.

Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Wees er zeker van dat uw gezondheid
het toelaat om te trainen.

Denk eraan om u voor de training altijid op te
warmen en train naar gelang uw actuele pres-
tatievermogen. Bij te hoge inspanning en te
veel trainen bestaat er kans op ernstig letsel.
Bij klachten, zwakte of vermoeidheid dient u
de training meteen af te breken en een arts te
raadplegen.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefen-
instructies steeds binnen handbereik.

Houd rekening met de maximaal toegestane
belastbaarheid van 110kg. Een overschrijding
van de gewichtsgrens kan tot beschadiging van
het product evenals tot beperking van diens
functie leiden.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training in overleg met hun arts uit te voeren.
Om de trainingsplek heen [ ] dient in alle rich-
tingen van waaruit het product toegankelijk is,
een vrije strook [/ van 0,6 m ter beschikking te
staan (afb. AC).

Train alleen op een vlakke en slipvaste onder-
grond.

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

Gebruik het artikel nooit in de buurt van open
vuur of kachels.

Houd de expanders altijd onder spanning en
let erop dat u niet wegglijdt!

Breng de expanders altijd langzaam en onder
spanning in de uitgangspositie ferug.

Bevestig de expanders nooit aan voorwerpen
zoals bijv. een tafel, deur of trapleuning.

Trek de expanders nooit in de richting van uw
gezicht en wikkel ze nooit om uw hoofd, hals
of borst.

Gebruik de expanders niet voor andere doel-
einden zoals bijv. als spantouw, sleepkabel of
iets dergelijks.

De max. streklengte van de expanders bedraagt
190 cm. Overschrijd deze streklengte bij geen
enkele oefening!

Alleen de meegeleverde expanders mogen
worden gebruikt.

Let op de MAX-markering op de standvoet bij
het instellen van de hoogte van de trainings-
bank. De MAX-markering geeft de maximale in
te stellen hoogte aan. Stel de hoogte niet
boven de MAX-markering in.

Stel de lengte van de expanders niet korter in
dan tot de MIN-markering op de expander
(afb. P).

/A Wees voorzichtig - Letselgevaar voor

kinderen!

Houd kinderen uit de buurt van het verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar!
Ouders en andere personen die toezicht houden
dienen zich bewust te zijn van hun verantwoor-
delijkheid omdat vanwege de natuurlijke drang
van kinderen tot spelen en experimenteren re-
kening moet worden gehouden met situaties en
gedrag waarvoor het trainingsapparaat niet is
gemaakt.

Als u kinderen bij het apparaat laat, dient u
rekening te houden met hun geestelijke en
lichamelijke ontwikkeling en vooral met hun
temperament.

U dient in dat geval de kinderen in de gaten te
houden en hen in ieder geval te wijzen op het
correcte gebruik van het apparaat.

Het trainingsapparaat is geenszins bedoeld als
speelgoed.

Als u het niet gebruikt, dient u het buiten het
bereik van kinderen op te slaan. Kinderen mo-
gen zich tijdens de training niet in de nabijheid
van het artikel bevinden om gevaar voor ver-
wonding uit te sluiten.

Wijs kinderen er nadrukkelijk op dat het artikel
geen speelgoed is.

Gevaar door slijtage

Het artikel mag uitsluitend in onberispelijke
staat worden gebruikt. Controleer het artikel
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voor elk gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het artikel kan alleen worden
gewaarborgd als het regelmatig op beschadi-
gingen en slijtage wordt gecontroleerd. Bij be-
schadigingen mag het niet meer worden
gebruikt. Vervang defecte componenten met-
een en/ of gebruik het product niet totdat het
is gerepareerd.

Controleer ook de slijigevoelige onderdelen:
kunststof rollen, borgpennen van de zitting en
rugsteun en de scharnieren van de trainingsbank
evenals de expanders en de bevestigingshaken.

A\ Vermijding van materiéle schade
Bescherm het artikel tegen zonnestraling.
Vermijd contact met scherpe, hete, puntige of
gevaarlijke voorwerpen. Let erop dat de trai-
ningsplek vrij is van puntige voorwerpen.

Zorg ervoor dat u bij een kwetsbare ondergrond
een mat o.i.d. gebruikt om uw vloer tegen be-
schadigingen te beschermen.

® Montage

2 x moersleutel [15] (meegeleverd)

Stap 1 (afb. B, C, D, E)
Bevestig de twee expanders [16| aan de stand-
voet |I|
Schuif de standvoet [1]in de stang [11] en zet
deze verbinding vast met de voetensteun
en de kunststof moer [3].
Opmerking: afhankelifk van de lichaams-
grootte en de oefening kunt u de positie van
de voetensteun | 7 | en de trainingsbank [12] in
hoogte verstellen.
VOORZICHTIG! Let bij het instellen van de
hoogte van de trainingsbank op de MAX-mar-
kering op de standvoet [ 1]. De MAX-markering
geeft de maximale in te stellen hoogte aan. Stel
de hoogte niet boven de MAX-markering in.
Let erop dat u na het instellen de verbinding
weer vastzet.
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Stap 2 (afb. F)
Monteer nu het zojuist gemonteerde geheel

aan de trainingsbank [12).

Stap 3 (afb. G)
Bevestig de buis (1/9) met behulp van de
meegeleverde montagebouten | 4 | en de twee
meegeleverde tussenringen [6] en zet deze
niet al te vast.

Stap 4 (afb. H)
Bevestig vervolgens de borgpen | 5 | zoals
afgebeeld.
Opmerking! Deze borgpen verhindert het
inklappen van de complete standvoet.

Stap 5 (afb. 1)
Bevestig de handgreep | 2 | aan de bovenkant
van de buis (1/9) en bevestig deze met de
grote tussenring | 8 | en de tweede kunststof

moer .

Stap 6 (afb. J)

Borgpen | 5 | eruit trekken.
Klap de achterste standvoet |13] open.

Stap 7 (afb. K)

Steek de grepen [14] in de trainingsbank [12].
Zet de schroef [9] met veerring vast.

Opmerking! Voor de oefeningen V, Z en AB be-
vestigt u de handgreep | 2 | met de verstelschroef
naar buiten wijzend. Voor alle andere oefeningen
wijst de verstelschroef richting trainingsbank.

® Klapmechanisme (afb. M-Q)

Trek de borgpen | 5 | uit de voorste en achterste
standvoet [ 1], [13] om het product in te klappen.
Druk de beide standvoeten [ 1], [13] voorzichtig

naar voren. Het product kan worden ingeklapt.



® Expander afstellen (afb. N-P)

Om de lengte van de expanders in te stellen,
trekt u de arreteerkogel weg en bepaalt u de
juiste lengte van de expander. Plaats daarna
de arreteerkogel weer stevig in de daarvoor
bestemde vitsparing.

Om de expander los te maken, trekt u de
arreteerkogel uit de uitsparing.

/A VOORZICHTIG! Stel de lengte van de ex-
panders niet korter in dan tot de MIN-markering
op de expander (afb. P). Dit is de toelaatbare
minimum lengte van de expander, indien deze
tot deze markering is afgesteld.

Gebruik alleen de arreteerkogel om de lengte
in te stellen.

Het trainen met een niet toegestane afstelling
van de expanders kan leiden tot beschadigingen
aan het product en gevaar voor verwondingen.

® Trainingsinstructies

De volgende oefeningen vormen slechts een kleine
selectie. Meer oefeningen vindt u in de desbetref-
fende vakliteratuur.
Warm uzelf voor elke training goed op.
Train niet als u ziek bent of zich niet lekker voelt.
Laat indien mogelijk de eerste keer de juiste uit-
voering van de oefeningen voordoen door een
ervaren fysiotherapeut.
Doe de oefeningen hoogstens zo lang als u
zich goed voelt of zo lang als u de oefening
correct kunt uitvoeren.
Draag comfortabel zittende sportkleding en
sportschoenen.
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.

/A WAARSCHUWING! Vermiid een te
hoge trainingsintensiteit!
Als u met trainen begint, zijn 2-3 minuten per
oefening voldoende.

Bij dagelijks trainen kunt u de duur na ongeveer
een week verhogen tot 5- 10 minuten. De maxi-
male trainingstijd dient echter niet langer te zijn
dan 1 vur.

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

/A WAARSCHUWING!

Bij klachten of zich niet goed voelen dient
u de oefeningen meteen te beéindigen
en een arts te raadplegen.

Neem voor iedere training voldoende tijd voor een
warming-up. Hierna beschrijven wij hiertoe enkele
eenvoudige oefeningen. U dient de desbetreffende
oefeningen telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

Opwarmen van de hals- en nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en rechts.

2. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

3. Draai uw hoofd daarna langzaam rond in de
ene en vervolgens in de andere richting.

Opwarmen van armen en schouders

1. Draai uw schouders beide gelijktijdig naar voren.

2. Wissel na een minuut van richting.

3. Trek daarna uw schouders omhoog naar uw
oren en laat uw schouders vervolgens weer
vallen.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm naar
voren en na ca. 1 minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet om rustig
verder te ademen!

Opwarmen van de beenspieren

1. Ga op één been staan en fil het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
vloer.

2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één rich-
ting rond en wissel de draairichting na enkele
seconden.

3. Ga daarna op uw andere been staan en her-
haal deze oefening.

NL/BE 35



4. Til om beurten een been op en hink een paar
passen op de plek. Let erop dat u de benen
slechts zo ver optilt dat u goed uw evenwicht
kunt bewaren.

® Oefen-suggesties

Hierna worden enkele van vele mogelijke oefeningen
weergegeven.

Training van de voorste buikspieren

(afb. U)

1. Stel de hoogte van de voorste standvoet in op
uw lichaamslengte.

2. Klem uw voeten onder de onderste dwarsstang
en plaats uw knieén onder de bovenste dwars-
stang.

3. Ga in deze positie rechtop zitten op de trai-
ningsbank.

4. Span uw buikspieren en laat uw bovenlichaam
langzaam naar achteren zakken totdat het zich
evenwijdig aan de vloer bevindt.

5. Houd uw buikspieren gespannen en beweeg uw
bovenlichaam ongeveer 45° naar boven.

6. Houd deze positie kort vast en ga dan weer
terug in de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Belangrijk: vermijd een holle rug en houd
tijdens de oefening uw buikspieren
voortdurend gespannen.

Training van de onderste buikspieren

(afb. V)

/A LET OP! De handgreep [2] moet bij
deze oefening zo worden bevestigd
dat de verstelschroef van het apparaat
af en nooit naar het apparaat toe wiijst.

Uitgangspositie

1. Ga met uw hoofd naar boven ruggelings op de
trainingsbank liggen. Uw hoofd mag niet boven
de trainingsbank uitsteken.

2. Pak boven uw hoofd de handgrepen van de
bovenste dwarsstang vast.
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Eindpositie

3. Span uw buikspieren en trek uw benen omhoog.
De knieén wijzen richting uw hoofd.

4. Laat uw benen fot vlak boven de vloer (geen
contact) zakken.

5. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Belangrijk: vermijd een holle rug en houd
tijdens de oefening uw buikspieren
voortdurend gespannen.

/\ LET OP! Deze oefening is voor personen
langer dan 190 cm eventueel beperkt
of niet vitvoerbaar.

Training van de armspieren (afb. W)

/A LET OP! Let op de maximale streklengte

van de expanders.

1. Ga met uw gezicht naar de trainingsbank staan
zoals afgebeeld en plaats uw voeten op de
standvoet om een stevig contact met de vloer te
waarborgen.

2. Pak de handgrepen van de expanders, zoals af-
gebeeld, vast met de handpalmen naar boven
gericht.

3. Til uw armen in een gelijkmatige beweging tot
borsthoogte op.

4. Blijf in deze positie en ga vervolgens weer terug
naar de vitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Belangrijk: voer de oefening langzaam uit.

Training van de schouders (afb. X)

/\ LET OP! Let op de maximale streklengte

van de expanders.

1. Ga met uw gezicht naar de trainingsbank staan
zoals afgebeeld en plaats uw voeten op de
standvoet om een stevig contact met de vloer te
waarborgen.

2. Pak de handgrepen van de expanders, zoals af-
gebeeld, gekruist vast met de handpalmen naar
boven gericht.

3. Buig de knieén en het bovenlichaam licht naar
voren.



4. Trek de expanders met een gelijkmatige bewe-
ging tot op schouderhoogte.

5. Blijf in deze positie en ga vervolgens weer terug
naar de vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Belangrijk: voer de oefening langzaam uit.

Training van de borstspieren (afb. Y)

1. Pak de grepen |14] aan de trainingsbank |12 met
beide handen vast en houd de armen daarbij
niet volledig gestrekt.

2. Span uw buik- en rugspieren en laat uw lichaam
zakken. Adem in en zorg ervoor dat het lichaam
een rechte lijn vormt. Maak geen holle rug.

3. Druk het lichaam weer omhoog en adem vit.

4. Houd deze positie vast en ga vervolgens terug
naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Training van de triceps (afb. Z)

/A LET OP! Let op de maximale
streklengte van de expanders.

1. Pak de expander en ga op de trainingsbank
zitten.

2. Breng de expander achter uw lichaam en houd
deze met één hand achter uw rug (des te korter
u de expander instelt, des te groter is de weer-
stand).

3. Beweeg uw bovenarm naar boven zoals weer-
gegeven op de afbeelding.

4. Blijf in deze positie en ga vervolgens weer terug
naar de vitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

6. Van zijde wisselen.

Belangrijk: voer de oefening langzaam uit.

Training van de rug (afb. AA)

/A LET OP! Let op de maximale
streklengte van de expanders.

1. Leg één knie en één hand op de trainingsbank.

2. Houd met de vrije hand de expander naast het
lichaam.

3. Buig uw arm en til uw elleboog op.

4. Blijf 1-2 seconden in deze positie en ga vervol-
gens weer terug naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

6. Van zijde wisselen.

Belangrijk: voer de oefening langzaam uit.

Training van de schouders (afb. AB)

/\ LET OP! Let op de maximale

streklengte van de expanders.

1. Pak de expanders en ga op de trainingsbank
zitten.

2. Breng de expanders achter uw lichaam en houd
deze met beide armen achter uw rug vast (des
te korter u de expander instelt, des te groter is
de weerstand).

3. Houd de armen gestrekt en beweeg ze gelijkmatig
naar boven.

4. Blijf in deze positie en ga vervolgens weer terug
naar de vitgangspositie.

Herhaal deze oefening 10-15 keer, steeds drie
keer per oefening.

Belangrijk: voer de oefening langzaam uit.

® Rekken

Neem na iedere training voldoende ti{d om fe rekken.
Hierna beschrijven wij hiertoe enkele eenvoudige
oefeningen.

U dient de desbetreffende oefeningen telkens 3 keer
per zijde, 30-40 seconden lang uit te voeren.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachtjes
met één hand eerst naar links en vervolgens
naar rechts. Door deze oefening worden de
zZijkanten van uw hals gerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de knieén licht gebogen.

2. Breng uw rechter arm achter uw hoofd totdat uw
rechter hand tussen uw schouderbladen ligt.
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3. Pak met uw linker hand de rechter elleboog en
trek deze naar achteren.
4. Wissel van zijde en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet op.

2. Draai de voet langzaam rond, eerst in de ene,
dan in de andere richting.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw bovenbenen
parallel ten opzichte van elkaar blijven.
Het bekken brengt u daarbij licht naar
voren, het bovenlichaam blijft rechtop.

® Onderhoud, opslag

Vergeet alstublieft niet dat het regelmatig on-
derhouden en reinigen bijdraagt tot de veilig-
heid en het behoud van uw trainingsbank.
Het artikel altijd droog en schoon op kamer-
temperatuur bewaren.

BELANGRUJK! Alleen met water reinigen,
nooit met agressieve reinigingsmiddelen.
Vervolgens met een schoonmaakdoek droog
wrijven.

Vervang defecte componenten meteen en / of
gebruik het product niet totdat het is gerepa-
reerd.

Houd het product uit de buurt van direct zonlicht.

® Afvoer

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

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende

product na gebruik te verwijderen, verstrekt uw
gemeentelijke overheid.
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® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen
zorgvuldig geproduceerd en voor levering grondig
getest. In geval van schade aan het product kunt u
rechtmatig beroep doen op de verkoper van het
product. Deze wettelijke rechten worden door onze
hierna vermelde garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode start op de
dag van aankoop. Bewaar de originele kassabon
alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor
aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van
dit product een materiaal- of productiefout optreedt,
dan wordt het product door ons - naar onze keuze
- gratis voor u gerepareerd of vervangen. Deze
garantie komt te vervallen als het product beschadigd
wordt, niet correct gebruikt of onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten.
Deze garantie is niet van toepassing op producton-
derdelen, die onderhevig zijn aan normale slijtage
en hierdoor als aan slijtage onderhevige onderdelen
gelden (bijv. batterijen) of voor beschadigingen
aan breekbare onderdelen, zoals bijv. schakelaars,
accu’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn
van glas.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (bijv. IAN 123456_7890) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, inge-
graveerd, op het titelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of onder-
zijde.



Wanneer er storingen in de werking of andere ge-
breken optreden, dient u eerst telefonisch of per e-
mail contact met de onderstaande service-afdeling
op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan sa-

men met uw aankoopbewijs (kassabon) en vermel-
ding van de concrete schade alsmede het tijdstip
van optreden voor u franco aan het u meegedeelde
servicepunt verzenden.

(ND Service Nederland
Tel.: 0900 0400 223 (0,10 EUR/ Min.)
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)

E-Mail: owim@lidl.be
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tawka treningowa

® Wstep

Gratulujemy Panstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pafistwo na

zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapo-
znaj sig z nim. W tym celu przeczytaj uwaznie po-
nizszq instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczgee

bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w spo-

séb tu opisany i zgodnie z okre$lonym zakresem
zastosowania. Nalezy przechowywac te instrukcje
w bezpiecznym miejscu. Przekazujqgc produkt innej
osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie doku-
menty.

/A Nieprzestrzeganie wskazéwek
bezpieczenstwa moze prowadzié¢ do
powaznych obrazen.

Artykut jest przeznaczony wytqcznie jako sprzet
treningowy do uzytku prywatnego.

Artykut nie jest przeznaczony do celéw terapeu-
tycznych lub komercyjnych. Produkt przeznaczony
jest do stosowania wytqcznie w pomieszczeniach.

1 x przednia stopa

1 x uchwyt reczny

2 x nakretka z tworzywa sztucznego
2 x kotek montazowy

2 x zawleczka bezpieczenstwa
2 x podktadka

1 x naktadka na stope

1 x duza podktadka

4 x $ruba

4 x podktadka sprezysta

1 x drgzek

1 x fawka treningowa

NEERRNSENENE

1 x tylna stopa

2 x uchwyty

2 x klucz ptaski

2 x ta$ma do éwiczen

1 x instrukcja montazu i obstugi

Maks. obcigzenie
uzytkownika:
Wymiary:

110kg

w stanie roztozonym

ok.127 cm-135cm x

57cm x 69,5cm-80cm

(dt. x szer. x wys.)

w stanie ztozonym, tylna stopa
ok. 127 cm-128cm x
57cmx74cm-87,5cm

(dt. x szer. x wys.)

Tasmy do éwiczen:

Diugosé: ok. 70-80cm
maks. dtugo$é
przediuzenia: 190cm

Sprzet treningowy klasy H (zakres domowy)
EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Prosze pamietaé, ze z powodu wlasciwo-
$ci materiatu tasm do éwiczen wartosci
sity w tabeli mogq odbiegaé od faktycz-
nych wartosci sity.

Tabela wartosci sitowych tasm do ¢wiczen

Dlugosé przy roz- | 120 140|160( 185190
cigganiu (cm) ok.
Sita  |W petnej | 26 | 33 |38 | 47 | 48
(N) dtugosci
ok. (ok. 80cm)
Dopaso- | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
wanie na
oznacze-
niu MIN
(ok. 70cm)

Tolerancja wczeénie] wymienionych wartosci:
+/-20%
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Niebezpieczenstwo odniesienia obrazen!

Q Wskazéowki
bezpieczenstwa

o,

Artykut moze byé uzywany wylgeznie pod
nadzorem dorostych i nigdy jako zabawka.
Przed rozpoczgciem treningu nalezy skonsulto-
wad sie z lekarzem. Nalezy upewni¢ sie, ze
trening jest odpowiedni do stanu zdrowia.
Nalezy pamigta¢ o tym, aby zawsze rozgrzaé
sie przed treningiem i trenowaé zgodnie ze
swojq aktualng kondycjq. Przy zbyt wysokim
wysitku i przecigzeniu istnieje zagrozenie
powaznych obrazen. W razie dolegliwoéci,
uczucia ostabienia lub zmeczenia nalezy no-
tychmiast przerwad trening i skonsultowad sie
z lekarzem.

Instrukeje obstugi wraz z podanymi ¢wiecze-
niami nalezy zawsze przechowywaé w dostep-
nym miejscu.

Nalezy przestrzegaé maksymalnego dopusz-
czalnego obcigzenia 110kg. Przekroczenie
granicy ciezaru moze prowadzié¢ do uszkodze-
nia produktu oraz ograniczenia funkcji.
Kobiety w cigzy powinny przeprowadzaé
trening wylqcznie po konsultaciji ze swoim
lekarzem.

Wokét obszaru treningu [ ] w kierunkach, kté-
rych bedzie wykonywany trening na produk-
cie, powinna pozosta¢ wolna przestrzen
0,6m (rys. AC).

Nalezy trenowaé wyltgcznie na réwnym i
antyposlizgowym podtozu.

Nie nalezy uzywag artykutu w poblizu schodéw
lub podestéw.

Nigdy nie uzywaé artykutu w poblizu otwartego
ognia lub pieca.

Zawsze utrzymywad tasmy do éwiczen dobrze
naciqggniete i uwazaé na to, aby sie nie podli-
zgngd!

Prowadzi¢ ta$my do éwiczen do stanu poczgt-
kowego zawsze powoli, utrzymujqc ich napre-
Zenie.

Nigdy nie mocowa¢ tasm do éwiczen na
przedmiotach, jak np. stét, drzwi lub podest.
Nigdy nie ciggnq¢ taém do éwiczen w kie-
runku twarzy ani nie owija¢ ich wokét gtowy,
szyi lub klatki piersiowe;.
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Nie uzywaé tasm do ¢wiczen do innych celéw
jak np. linka napinajqca, linka holownicza lub
tym podobne.

Maks. dtugo$é rozciggania tasm do éwiczeh
wynosi 190 cm. Nie przekraczaé tej dtugosci
rozciggania przy zadnym éwiczeniu!

Wolno uzywaé wyltqgcznie dotgczonych tasm
do ¢wiczen.

Przy ustawianiu wysokosci tawki treningowei
przestrzegac¢ oznaczenia MAX na stopie.
Oznaczenie MAX pokazuje maksymalng
wysoko$éé ustawiania. Nie ustawiaé wysokosci
powyze| oznaczenia MAX.

Nie ustawiaé krétszej diugosci tasmy do
éwiczen niz oznaczenie MIN na tasmie do
éwiczen (rys. P).

Zachowac szczegdlng ostroznosé -
niebezpieczeristwo obrazen ciata dla
dzieci!

Dzieci frzyma¢ z dala od materiatu opakowania.
Niebezpieczenstwo uduszenial

Rodzice i osoby nadzorujgce muszq mieé $wia-
domosé swojej odpowiedzialnoci, poniewaz
z powodu naturalnego popedu do zabawy i
radoéci eksperymentowania u dzieci nalezy
liczyé sie z sytuacjami i zachowaniami, ktére
nie sq odpowiednie do sprzetéw treningowych.
Jedli pozostawi sig dzieci ze sprzetem, nalezy
uwzglednié ich rozwéj duchowy i fizyczny, a
przede wszystkim temperament.

Ewentualnie nalezy nadzorowaé dzieci, a
przede wszystkim pouczyé je w zakresie
wlasciwego uzywania sprzetu.

Ten sprzet treningowy w zadnym wypadku nie
nadaje sie jako zabawka.

W razie nieuzywania przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Podczas treningu
dzieci nie mogq znajdowad sie w zasiegu arty-
kutu, aby wykluczyé ryzyko odniesienia obrazen.
Dzieci nalezy szczegdlnie pouczyé pod kgtem
tego, ze artykut nie jest zabawkg.

Zagrozenie wskutek zuzycia

Artykutu nalezy uzywaé wylqcznie wéwcezas,
gdy jest on w nienagannym stanie. Przed kaz-
dym uzyciem nalezy sprawdzié, czy artykut nie
jest uszkodzony lub zuzyty. Bezpieczenstwo
artykutu moze byé zapewnione tylko wtedy,



jesli jest on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzer i zuzycia. W razie uszkodzen nie
nalezy go juz uzywaé. Uszkodzone kompo-
nenty nalezy natychmiast wymienié i/lub nie
uzywaé produktu, az nie zostanie naprawiony.
Nalezy réwniez kontrolowaé czeéci ulegajgce
zuzyciu: watki piankowe, kotki zabezpiecza-
jace naktadki siedziska i tutowia oraz tagmy do
éwiczen i zapigcie na karabinek.

/A Unikanie szkéd rzeczowych
Chroni¢ artykut przed gorgcem i promieniowa-
niem stonecznym.
Unika¢ kontaktu produktu z ostrymi, gorgcymi,
szpiczastymi lub niebiezpiecznymi przedmio-
tami. Zwréci¢ uwage na to, aby w obszarze
treningu nie byto ostrych przedmiotéw.
W przypadku wrazliwego podtoza pamietaé
o odpowiedniej podktadce, aby chroni¢ swojq
podtoge przed uszkodzeniami.

® Montaz

2 x klucz ptaski [15] (dotgczony do zestawu)

Krok 1 (rys. B, C, D, E)
Zamocowaé dwie tasmy do éwiczen |16| na
stopie II,
Wsunqé stope III w drgzek | 11]i zamocowaé
to potqczenie naktadkg na stope i nakretkg
z tworzywa sztucznego [3]
Wskazéwka: W zaleznoéci od wymiaréw
ciata i éwiczenia mozna zmieni¢ pozycje na-
kfadki na stope | 7 | i tawke treningowq [12] pod
wzgledem wysokosci.
OSTROZNIE! Przy ustawianiu wysokosci
tawki treningowej przestrzegaé oznaczenia
MAX na stopie [1]. Oznaczenie MAX poka-
zuje maksymalng wysoko$é ustawiania. Nie
ustawiaé wysokosci powyzej oznaczenia MAX.
Uwazaé na to, aby po przestawieniu ponownie
dokreci¢ potgczenie.

Krok 2 (rys. F)
Teraz zamontowadé juz zmontowang rurke
stojaka na fawce treningowe; [12].

Krok 3 (rys. G)
Zamocowad rure stojaka (1/9) przy uzyciu
dotqczonego kotka montazowego [ 4] dwéch
dotgczonych podkiadek [6] i nie dokrecaé ich

Za mocno.

Krok 4 (rys. H)
Nastepnie zamocowad zawleczke bezpie-
czenstwa | 5 | jak pokazano na rysunku.
Wskazéwka! Zawleczka ta zapobiega
zlozeniu sig catej stopy.

Krok 5 (rys. I)
Zamocowad uchwyt reczny | 2 | na gérnym
koncu rurki stojaka (1/9) i zamocowaé go
duzq podktadkq | 8 |i drugq nakretkq z two-
rzywa sztucznego [ 3],

Krok 6 (rys. J)
Wyija¢ zawleczke bezpieczenstwa .
Rozlozy¢ tylng stope [13].

Krok 7 (rys. K)

Wiozy¢ uchwyty [14] w tawke treningowq [12].
Skrecié $rube Izl z podktadkq sprezystq.

Wskazéwka! Do ¢wiczen V, Z i AB zamooco-
waé uchwyt reczny | 2 | z $rubq nastawczq skiero-
wang w gére. Dla wszystkich innych éwiczen $ruba
nastawcza ma byé skierowana na naktadke tawki.

® Mechanizm sktadany
(rys. M-Q)

Aby roztozyé produkt, wyjqaé zawleczke bezpie-

czefstwa [ 5] z przedniej i tylnej stopy [1], [13].
Ostroznie weisngé obie stopy do przodu.

Produkt moze sig zlozy¢.
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® Dopasowywanie tasmy do
éwiczen (rys. N-P)

Aby ustali¢ dtugoéé tasmy do éwiczen, nalezy
wyja¢ kulke zabezpieczajgcq i dopasowaé
tasme do éwiczen. Nastepnie wlozy¢ kulke
zabezpieczajqeq w przeznaczong do tego
szczeline.

Aby poluzowaé tasme do éwiczen, nalezy
wyja¢ kulke zabezpieczajqcq ze szczeliny.

/A OSTROZNIE! Nie ustawiaé krétszej dlugosci
tasmy do ¢wiczen niz oznaczenie MIN na ta-
$mie do éwiczen (rys. P). Jest to dopuszczalna
minimalna dtugo$¢ tadmy do éwiczen, jesli
jest ona wyréwnana do tego oznaczenia.
Kulki zabezpieczajqcej nalezy uzywadé tylko w
celu ustawiania dugosci.

Trenowanie z niedopuszczalnym ustawieniem
tasmy do ¢wiczerh moze prowadzié¢ do uszko-
dzenia produktu i niebezpieczenstwa odniesie-
nia obrazen.

® Wskazéwki
dotyczqce treningu

Ponizsze ¢wiczenia stanowiq tylko przyktady. Inne
éwiczenia mozna znalezé we wlasciwej literaturze
fachowe;.
Przed kazdym treningiem nalezy dobrze sie
rozgrzad.
Nie nalezy éwiczyé w razie choroby lub ztego
samopoczucia.
W razie mozliwosci nalezy zleci¢ pokazanie
poprawnego wykonywania éwiczeh po raz

pierwszy przez do$wiadczonego fizjoterapeute.

Cwiczenia nalezy wykonywaé najwyzej do-
poki ma sie dobre samopoczucie lub dopdki
mozna poprawnie wykona¢ éwiczenie.
Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq i
obuwie treningowe.

Nalezy samodzielnie okresli¢ czestotliwosé i
intensywno$¢ éwiczen. Nalezy rozpoczqgé po-
woli od 2 do 3 razy w tygodniu po 10 minut i
stopniowo zwigkszaé czestotliwoéé i intensyw-
nos¢ éwiczen. Im czesciej i regularniej
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wykonuije sig éwiczenia, tym ma sie lepszqg
kondycje i samopoczucie.

/A UWAGA! Nalezy unikaé zbyt
wysokiej intensywnosci treningu!
Jesli rozpoczyna sig trening, wystarczq
2-3 minuty na éwiczenie.

W przypadku codziennego treningu mozna
zwigkszyé czas trwania po okoto tygodnia do
5-10 minut. Nie nalezy jednak przekraczaé
maksymalnego czasu treningu wynoszqcego
1 godzine.

Migdzy éwiczeniami nalezy robié wystarcza-
jaco diugie przerwy i pié wystarczajqcq ilo$é
ptynéw.

A UWAGA!

W razie dolegliwosci lub ztego samopo-
czucia nalezy natychmiast przerwaé éwi-
czenie i skontaktowaé sie z lekarzem.

Przed kazdym treningiem nalezy poéwigci¢
wystarczajqcy czas na rozgrzewke. Ponizej opi-
sane jest kilka prostych éwiczen do tego celu.
Kazde éwiczenie nalezy powtérzyé kazdorazowo
2 do 3 razy.

Rozgrzewka miesni szyi i karku

1. Obréci¢ glowe powoli w lewo i w prawo.

2. Potwérzy¢ ten ruch 4 do 5 razy.

3. Nastepnie powoli zataczaé kregi glowq naj-
pierw w jednq, a nastepnie w drugq strone.

Rozgrzewka ramion i barkéw

1. Przekrecaé oba barki jednoczesnie do przodu.

2. Po minucie zmieni¢ kierunek.

3. Nastepnie podciggngé ramiona w kierunku uszu
i ponownie opuscic.

4. Na zmiane krecié lewq i prawq rekg do przodu,
a po ok. 1 minucie do tytu.

Wazne: Nie nalezy zapominaé o
spokojnym dalszym oddychaniu!



Rozgrzewka miesni nég
1. Stangé na jednej nodze i unie$¢ drugq noge z
ugietym kolanem na ok. 20 cm od ziemi.

2. Nastepnie zataczad kregi uniesiong nogg w jed-

nym kierunku i zmieni¢ go po kilku sekundach.

3. Nastgpnie zmienié noge i powtérzy¢ to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ nogi jedng po drugiej i chodzi¢ kilka
krokéw w miejscu. Uwazaé przy tym na to, aby
nogi unosi¢ tylko na tyle, aby méc dobrze utrzy-
mac réwnowage.

® Propozycje cwiczen

Ponizej zaprezentowane jest kilka z wielu éwiczen.

Trening przednich miesni brzucha (rys. U)

1. Ustawi¢ wysoko$¢ przedniej stopy do swojego
rozmiaru ciata.

2. Zamocowaé nogi pod dolnym drgzkiem
poprzecznym i umiesci¢ kolana pod gérnym
drgzkiem poprzecznym.

3. Usiqé¢ prosto w tej pozyciji na fawce treningowe;.

4. Napigé migénie brzucha i powoli opuscié gérng
cze$é ciata do tylu, az znajdzie sie réwnolegle
do podtogi.

5. Utrzymywad napigcie i przesungé gérng czesé
ciata o ok. 45° w gére.

6. Pozostaé krétko w tej pozyciji, a nastepnie
ponownie wrécié¢ do pozyciji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10-15 razy po
trzy zestawy.

Wazne: Unikaé wklestych plecéw i pod-
czas éwiczenia stale utrzymywaé napiete
miesnie brzucha.

Trening dolnych migsni brzucha (rys. V)

A UWAGA! Uchwyt reczny | 2 | musi musi
by¢ przy tym éwiczeniu zamocowany
w taki sposéb, aby sruba nastawcza
byta skierowana w kierunku odwrot-
nym do urzqdzenia, a nigdy do
powierzchni naktadki.

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie na plecach na tawce treningowej z
gtowq skierowanq w gére. Glowa nie moze
wystawaé poza naktadke na fawke treningowq.

2. Ztapaé uchwyty najwyzszego drqzka ponad
gtowa.

Pozycja koncowa

3. Napigé migénie brzucha i podciggngé nogi do
géry. Kolana wskazujq kierunek gtowy.

4. Ponownie opuscié¢ nogi krétko nad podtoge
(bez kontaktu).

5. Powtérzyé to ¢wiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Unikaé wklestych plecéw i pod-
czas éwiczenia stale utrzymywaé napiete
miesnie brzucha.

A\ UWAGA! Cwiczenie to dla oséb wyi-
szych niz 190 cm moze by¢ ograniczone
lub niemozliwe do wykonania.

Trening miesni ramion (rys. W)

/A UWAGA! Zwréci¢ uwage na maksy-
malnqg dlugosé rozciagania tasm do
cwiczen.

1. Stangé¢ na stopie tawki treningowej zwracajqc
sig¢ w strong drgzka jak pokazano na rysunky,
aby zapewnié staty kontakt z podtozem.

2. Trzymaé uchwyty tasmy do éwiczen, jak poka-
zano na rysunku, powierzchniami dfoni skiero-
wanymi w gore.

3. Unosi¢ ramiona réwnomiernym ruchem na
wysokosé klatki piersiowe.

4. Wytrwaé w tej pozycji, a nastepnie wrécié¢ do
pozycji wyijsciowei.

5. Powtérzyé to éwiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé
powoli.
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Trening barkéw (rys. X)

/A UWAGA! Zwréci¢ uwage na maksy-
malnqg dlugosé rozciagania tasm do
éwiczen.

1. Stang¢ na stopie tawki treningowej zwracajqc
sie w strone drazka jak pokazano na rysunku,
aby zapewni¢ staty kontakt z podtozem.

2. Trzymaé uchwyty tasmy do éwiczen, jak poka-
zano na rysunku, powierzchniami dfoni w
sposéb skrzyzowany.

3. Lekko ugiqé kolano i pochyli¢ gérng czeéé ciata
lekko do przodu.

4. Pociggng¢ tasme treningowq réwnomiernym
ruchem na wysoko$¢ barkéw.

5. Wytrwaé w tej pozyciji, a nastepnie wréci¢ do
pozycji wyjsciowej.

6. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Cwiczenie nalezy wykonywaé
powoli.

Trening miesni klatki piersiowej (rys. Y)

1. Chwycié uchwyty |14| na tawce treningowej
obiema rekami i przy tym nie rozktadaé ramion
catkowicie.

2. Napigé migénie brzucha i plecéw i obnizy¢ ciato.

Zrobi¢ wdech i zwrécié uwage na to, aby ciato
tworzyto linig prostq. Nie wypinaé posladkéw.
3. Ponownie unie$é ciato do géry i zrobi¢ wydech.
4. Wytrwaé w tej pozyciji, a nastepnie wrécié¢ do
pozycji wyjsciowej.
5. Powtdrzyé to ¢wiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.

Trening miesnia tréjgtowego (rys. Z)

A\ UWAGA! Zwrécié uwage na maksy-
malnqg dlugosé rozciagania tasm do
éwiczen.

1. Trzymadé tasme do éwiczen i usigéc¢ na tawce

treningowe.

2. Umiescié tasme do éwiczen za sobq i przytrzy-

maé jq jednq rekq za plecami (im krétszq tasme

do éwiczen sie ustawi, tym opér bedzie wigkszy).

3. Wyréwnaé ramie w sposéb pokazany na rysunku.
4. Wytrwaé w tej pozycji, a nastepnie wrécié¢ do
pozycji wyjsciowej.
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5. Powtérzyé to ¢wiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.
6. Zmienic strone.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé
powoli.

Trening plecéw (rys. AA)

/A UWAGA! Zwrécié uwage na maksy-
malnqg dlugosé rozciagania tasm do
éwiczen.

1. Potozyé kolano i reke na tawce treningowe;.

2. Przytrzymad taéme do éwiczen wolnq rekq przy

ciele.

3. Ugiqé reke i podnie$é tokiec.

4. Wytrwaé w tej pozycji 1-2 sekundy, a nastepnie

wrécié do pozyciji wyjsciowe;.

5. Powtérzyé to éwiczenie od 10-15 razy po trzy

zestawy.

6. Zmieni¢ strone.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé
powoli.

Trening barkéw (rys. AB)

/A UWAGA! Zwréci¢ uwage na maksy-
malnqg dlugosé rozciagania tasm do
éwiczen.

1. Trzymaé tasme do éwiczen i usigéc na tawce

treningowe.

2. Umieécié tasme do éwiczen za sobq i przytrzy-
ma¢ dwoma rekami za plecami (im krétszq ta-
$me do éwiczen sie ustawi, tym opér bedzie
wiekszy).

3. Trzymaé otwarte ramiona i rozktadadé je w gére
réwnomiernym ruchem.

4. Wytrwaé w tej pozyciji, a nastepnie wrécié¢ do
pozycji wyjsciowej.

Powtdrzyé to ¢wiczenie od 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé
powoli.



® Rozcigganie

Przed kazdym treningiem nalezy poéwiecié wystar-
czajqcy czas na rozcigganie. Ponizej opisane jest

kilka prostych ¢wiczen do tego celu.

Kazde ¢wiczenie nalezy powtérzyé kazdorazowo
3 razy na strone po 30-40 sekund.

Miegsénie karku

1. Stangé w pozycji rozluznionej. Pociqgnqgé gltowe
tagodnie rekq najpierw na lewo, potem na prawo.
Poprzez to éwiczenie zostanq rozciggnigte boki
szyi.

Ramiona i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, z lekko
ugietymi stawami kolanowymi.

2. Poprowadzié prawe ramie za glowe, az prawa
reka bedzie lezata migdzy topatkami.

3. Siegnqé lewq rekg do prawego tokcia i pocig-
gnaé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé prosto i unieé¢ stope z podtogi.

2. Powoli zataczaé nig kregi najpierw w jedng,
a nastepnie w drugq strone.

3. Po chwili zmieni¢ stope.

Wazne: Zwréci¢ uwage na to, aby uda
znajdowaty sie réwnolegle obok siebie.
Przy tym przesunaé miednice do przodu,
gérna czesé ciata pozostaje wyprosto-
wana.

® Konserwacja,
przechowywanie

Prosze nigdy nie zapominad, ze regularna
konserwacja i czyszczenie przyczyniajq sie do
bezpieczefistwa i utrzymania fawki freningowej.
Artykut nalezy przechowywaé zawsze w sta-
nie suchym i czystym, w pomieszczeniu o statej
temperaturze.

WAZNE! Czyici¢ wylgcznie wodq, nigdy

ostrymi $rodkami pielegnacyjnymi. Nastepnie
wytrzeé do sucha szmatkq.

Uszkodzone komponenty nalezy natychmiast
wymienié i/ lub nie uzywaé produktu, az nie
zostanie naprawiony.

Trzymaé produkt z dala od bezposrednich pro-
mieni sfonecznych.

® Utylizacja

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

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeksplo-

atowanego produktu udziela urzqd gminy lub
miasta.

® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standar-
déw jakosci i poddano skrupulatnej kontroli przed
wysytkq. W przypadku wad produktu nabywcy
przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie
ogranicza ustawowych praw nabywcy produktu.

Produkt objete jest 3 gwarancjg, liczgc od daty
zakupu. Gwarancja wygasa w razie zawinionego
przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewta-
$ciwego uzycia lub konserwacii.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty
zakupu wad materiatowych lub fabrycznych, doko-
nujemy - wedtug wlasnej oceny - bezptatnej
naprawy lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materia-
towe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje czgici
produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uzna-
wanych za czeéci zuzywalne (np. baterie) oraz
uszkodzen czedci famliwych, np. przetgcznikéw,
akumulatoréw lub wykonanych ze szkfa.
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Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymianq urzqdzenia lub waznej czesci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Paristwa wnio-
sku, prosimy stosowaé sie do nastepujqcych wska-
zéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu (np.
IAN 123456_7890) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytufowej
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub innych
wad, nalezy skontaktowaé sig najpierw z wymie-
nionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie
lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z
dotqczeniem dowodu zakupu (paragonu) i poda-
niem, na czym polega wada i kiedy wystgpita, prze-
staé bezptatnie na podany Parstwu adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: owim@lidl.pl
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Tréninkova lavice

® Uvod

Blahoptejeme Védm ke koupi nového vy-
I::IE:I robku. Rozhodli jste se pro kvalitni vyro-

bek. Pfed prvnim uvedenim do provozu
se seznamte s vyrobkem. K fomu si pozorn& preététe
ndsledujici ndvod k obsluze a bezpeénostni pokyny.
Pouzivejte vyrobek jen popsanym zpisobem a pouze
pro uvedené oblasti pouZiti. Uschoveite si tento né-
vod na bezpeéném misté. Viechny podklady vydeijte
pfi preddni vyrobku i tfeti osobé.

A\ Nedodrienim bezpeénostnich pokynu
muze dojit k vaZnym Grazom.

Vyrobek je koncipovan vyhradné jako tréninkové
zafizeni k soukromému pouZiti.

Vyrobek neni vhodny k terapeutickym G&elom nebo
k vydélecné &innosti. Vyrobek je vhodny k pouzZiti
jen ve vnitfnich prostorech.

1 x predni noha

1 x rukojef

2 x umélohmotnd matka
2 x montdzni ¢ep

2 x bezpeénostni zavlagka
2 x podlozka

1 x opéra na nohy

1 x velkd podlozka

4 x 3roub

4 x pérovd podlozka

1 x tyé

1 x tréninkovd lavice

1 x zadni noha

2 x Gchytka

2 x klig

2 x expandér

1 x ndvod k montdzi a pouZiti

HESENEERENEENENS
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Maximélni zatizeni
uZivatelem: 110 kg

postavend

cca 127 cm - 135 ecm x
57cm x 69,5cm - 80cm
(Ix3xv)

slozend, zadni noha

cca 127cm - 128cm x

57cm x74cm - 87,5¢cm

Rozméry:

(Ix3xv)
Popruh pro fitness:
Délka: cca 70-80cm
Max. délka po
prodlouZenti: 190cm

Tréninkové zafizeni tfidy H (domdci)

EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Pamatujte, Ze z divodu vlastnosti materi-
alo popruhd pro fitness se mohou sily
uvedené v tabulce lisit od skuteénych sil.

Tabulky s hodnotami sil u popruhd pro
fitness

Délka nataZeni 1201140 160|185] 190
(cm) cca
Sila |V plné 26 | 33 |38 | 47 | 48

(N) |délce (cca
cca |[80cm)

Upraveno | 36 | 43 | 50 | 60 | 62
na znacku
MIN (cca
70cm)

Tolerance predeslych uvedenych hodnot: +/-20%

A Bezpecnostni upozornéni

Nebezpedéi zranéni!
Vyrobek smi byt pouzZivén pouze pod dohle-
dem dospélych osob, nejednd se o hragku.



Dfive nez zahdjite trénink, poradte se s léka-
fem. Ujistéte se, Ze va3 zdravotni stav je pro
trénink odpovidaiici.

Myslete na to, Ze se musite pied zahdjenim
tréninku vzdy zahfét a trénujte v souladu s ak-
tudlni fyzickou vykonnosti. V piipadé piilisné
ndmahy a pretrénovdni hrozi vazné drazy. PFi
potizich, pocitu slabosti nebo Gnavy preruste
okamzité trénink a kontaktujte lékate.

Ndvod k obsluze spolu s popisem cvikd ulozte
tak, abyste je méli po ruce.

Pamatujte na maximdlni dovolenou nosnost
110kg. Prekroceni mezni hmotnosti mize mit
za nésledek poskozeni vyrobku a poruchy
funkee.

T&hotné Zeny sméji trénovat pouze na zdkladé
konzultace s lékafem.

Okolo tréninkového prostoru [_] musite udrzovat
v rozsahu pohybu jednotlivych &ésti vyrobku
volny prostor /4 0,6 m (viz obr. AC).

Trénujte jen na rovném a neklouzavém povrchu.
Nepouzivejte vyrobek v blizkosti stupAd nebo
schodo.

Nikdy nepouzivejte vyrobek v blizkosti otevfe-
ného ohné nebo kamen.

Fitness popruhy drzte stdle napnuté a ddveijte
pozor, aby nesklouzly!

Fitness popruhy vzdy vedte zpét do vychozi
polohy pomalu a napnuté.

Fitness popruhy nesmite nikdy pfipeviiovat

k jinym pfedmé&tom predméty, jako jsou napf.
stoly, dvefe nebo schody.

Nikdy nenapineite fitness popruhy proti obliceii
a nikdy je neovijejte kolem hlavy, krku nebo
hrudniku.

Nepouzivejte fitness popruhy k jinym G&elom,
napt. jako vazaci lano, k odtahu vozidel apod.
Max. délka pro napnuti fitness popruhd je
190 cm. Pfi Z&dném cviku nesmite tuto délku
napnuti prekrodit!

Pouzivejte pouze dodané fitness popruhy.

Pfi nastaveni vysky tréninkové lavice respektujte
oznaéeni MAX na podstavci. Oznaceni MAX
indikuje maximélni vysku nastaveni. Vysku
nenastavujte nad znacku MAX.

Nenastavuite fitness popruh na kratsi délku, nez
uvédi znacka MIN na fitness popruhu (obr. P).

/A Bud'te mimoiédné opatrni - nebezpeéi

Urazu déti!

Drzte neustdle obalovy material mimo dosah
déti. Hrozi nebezpedi uduseni!

Rodice a jiné osoby, kterym je svéfen dozor, si
museji byt védomi své odpovédnosti, protoze
z divodu pfirozené détské hravosti a touhy po
poznévdani je nutné pocitat s takovymi situa-
cemi a chovénim, pro které nejsou tréninkovd
zafizeni konstruovdna.

Pokud déti pustite na pfistroj, musite vzit v Gvahu
jejich dusevni a télesny vyvoj a predevsim jejich
temperament.

Piipadné musite déti hlidat a predeviim je
upozornit na spravny zplsob pouziti pfistroje.
Toto tréninkové zafizeni neni v zadném piipadé
vhodné ke hrani.

Kdyz vyrobek nepouzivate, skladuite jej mimo
dosah déti. Déti nesmi byt b&hem tréninku

v dosahu vyrobku tak, aby bylo vylougeno
nebezpedi Urazu.

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

Nebezpedéi zpusobené opotiebenim
Vyrobek smite pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim kontrolujte vyro-
bek, zda neni poskozeny nebo opotiebeny.
Bezpe&nost vyrobku miZe byt zaruéena jen
tehdy, pokud pravidelné kontrolujete jeho po-
3kozeni a opotfebeni. Poskozeny vyrobek ddle
nepouzivejte. Vadné soucdsti ihned vyménite a
vyrobek nepouzivejte az do jeho opravy.
Zkontrolujte také soucdsti, které jsou ndchylné
k poskozeni. Jednd se o pénové vdlce, bezped-
nostni koliky, sedadlo a opéradlo, kloubové
&asti tréninkové lavice a také fitness popruhy a
karabiny.

Zabranéni vzniku hmotnych skod
Chrarfite vyrobek pred sluneénim zdFenim.
Vyhybeijte se kontaktu s ostrymi, horkymi nebo
nebezpe&nymi predméty. Dbeite na to, aby
nebyly v tréninkové prostoru $pi¢até predméty.
V pfipadé choulostivé podlahy pamatujte na
odpovidaijici podlozku tak, abyste podlahu
chrénili pfed poskozenim.

Cz 51



® Montaz

2x kli¢ k utahovdni $roubd [15] (sou&ést dodavky)

Krok 1 (obr. B, C, D, E)
Upevnéte dva fitness popruhy [16] ke stojanu [ 1]
Nasadte stojan [1] do tyeky [11] a upevnéte
tento spoj s podnozi | 7 | pouzitim plastové
matice .
Upozornéni: V zavislosti na t&lesné vyice a
provadéném cviceni miZete nastavit vyskovou
polohu podnoze [ 7] a tréninkové lavice [12].
POZOR! PFi nastaveni vysky tréninkové lavice
respekiujte oznageni MAX na podstavci .
Oznadeni MAX indikuje maximdlni vysku na-
staveni. Vy3ku nenastavujte nad znacku MAX.
Pamatujte, Zze po provedeném nastaveni musite
spoj opét upevnit utazenim.

Krok 2 (obr. F)
Namontuijte nyni pravé smontovany stojan

k tréninkové lavici [12].

Krok 3 (obr. G)
Upevnéte stojan (1/9) dodanym montdznim
&epem [4] a dvéma dodanymi podlozkami[6],

neutahuijte je pfili§ pevné.

Krok 4 (obr. H)
Ndsledné upevnéte pojistnou zdvlacku | 5 | tak,
jak je na obrazku.
Upozornéni! Tato zdvlagka zabraduje
sklopeni kompletni nohy stojanu.

Krok 5 (obr. 1)
Upevnéte rukojef | 2 | na hornim konci stojanu
(1/9) a upevnéte i pousitim velké podlozky [8]
a druhé plastové matice [ 3],

Krok 6 (obr. J)
Vytahnout bezpe&nostni zavlagku [5 ]
Vyklopte zadni nohu [13].
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Krok 7 (obr. K)
Nastréte Gehytky [14] do tréninkové lavice [12).

Uthnéte pevné sroub [9]'s pérovou podlozkou.

Upozornéni! Pro cviky V, Z a AB upevnéte ruko-
jef | 2 | sefizovacim $roubem smérem ven. U viech
ostatnich cvikd sméfuje sefizovaci 3roub smérem

k lavici.

® Sklapéci mechanismus
(obr. M-Q)

Pred sklopenim vyrobku nejdfive vytahnéte
bezpe&nostni zavlacky | 5 | z pfedni a zadni
nohy [1],[13].

Stlagte obé& nohy [1], [13] opatrné doptedu.
Vyrobek se moze sklopit dohromady.

® Nastaveni fitness popruhu
(obr. N-P)

K fixaci délky fitness popruhu vytéhnéte pojist-
nou kulicku a provedte nastaveni fitness po-
pruhu. Nésledné nasadte a upevnéte pojistnou
kulicku do pfisluiného vyfezu.

K uvolnéni fitness popruhu vytdhnéte pojistnou
kuli¢ku z vyfezu.

/A POZOR! Nenastavuite fitness popruh na krafii
délku, nez uvddi znacka MIN na finess popruhu
(obr. P). Pokud je dosazeno této znacky, jednd
se o dovolenou minimélni délku fitness popruhu.
Pojistnou kuli¢ku pouZivejte pouze k nastaveni
délky.

Trénink s nedovolenym nastavenim fitness
popruhu miZe zpUsobit poskozeni vyrobku a
nebezpedi Urazu.

® Pokyny ke cviéeni

Ndsledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi
cviky najdete v pfisluiné odborné literature.
Pred zahdjenim tréninku se dobfe rozehfeite.
Netrénujte nemocni ani jestlize se necitite dobfe.



Pred zahdjenim prvniho tréninku si podle moz-
nosti necheijte ukdzat spravné provédéni cvikd
zkuSenym fyzioterapeutem.

Cviky provadgéjte maximdlné tak dlouho, dokud
se citite dobre, nebo dokud dokdZete cvik dé-
lat sprédvnym zpisobem.

Noste pohodIné sportovni obleceni a obuv.
Cetnost a intenzitu cvikd stanovte sami. Za-
&néte pomalu 2 az 3krét tydné po 10 minutach
a zvysujte postupné Cetnost a intenzitu cviceni.
Cim &ast&ji a pravidelnaiji budete cviky provadét,
tim se budete citit Iépe a v lepsi kondici.

/A POZOR! Intenzita tréninku nesmi byt
prilis vysoka!
Pfi prvnim tréninku stad&i 2 aZ 3 minuty na
kazdy cvik.
Pfi kazdodennim tréninku mizZete zhruba za
tyden zvysit dobu na 5- 10 minut. Maximalni
doba tréninku nemd pteséhnout 1 hodinu.
Pfi cviceni délejte dostatecn& dlouhé prestavky
a dostate&né pite.

A\ POZOR!
PFi potizich nebo nevolnosti preruste
okamzité trénink a kontaktuijte lékare.

Pred kazdym cvi€enim vénujte dostatek &asu zahrdti.

V ndsledujicim textu vém popisujeme nékterd jed-
noduché cviéeni. Kazdy cvik byste méli 2 az 3krat
opakovat.

Zahrdti svalstva krku a Sijové svalstva

1. Ot&éeite hlavou pomalu doleva a doprava.

2. Opakuijte tyto pohyby 4 az 5krat.

3. Kruzte nésledn& pomalu hlavou nejprve jednim
a potom druhym smérem.

Zahrati pazi a ramen

1. Kruzte sou¢asné obéma rameny dopredu.

2. Po jedné minuté zmé&hte smér.

3. Potom pfitahujte ramena smérem k u3im a
nésledné je opét spoustéite.

4. Kruzte stfidavé levou a pravou pazi dopiedu a
po cca 1 minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomineijte pFitom
pravidelné dychat!

Zahf¥dti svalstva nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou zvednéte
ohnutou v koleni asi 20 cm nad podlahu.

2. Nechte nohu zvednutou a kruzte nohou jednim
smérem, po nékolika vtefinach smér zméte.

3. Vystidejte nohy a opakuite cvik.

4. Zvedeijte postupné nohy a délejte kroky na
mist&. Pamatujte, Ze nohy musite zvedat jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovédhu.

® Priklady cviéeni

NiZze vém predstavime jen nékterd z mnoha cviéeni.

Trénink pfedniho bfisniho svalstva (obr. U)

1. Nastavte vysku pfedniho stojanu podle télesné
vysky.

2. Fixujte nohy pod spodni pfi¢nou ty&i a umistéte
koleno pod horni pfignou tyé.

3. Posadte se zpfima v této poloze na tréninkovou
lavici.

4. Napnéte bfisni svalstvo a spoustéjte trup pomalu
smérem dozadu, dokud nebude rovnobézné
s podlahou.

5. Udrzujte napéti a zvedeite trup nahoru do
polohy 45°.

6. Na chvili zstafite v této poloze a potom se
vrafte do vychozi polohy.

7. Opakujte toto cviceni 10 az 15krat ve trech
sériich.

Dulezité upozornéni: Pozor na hyperlor-
dézu, béhem cviceni udrzujte bfisni
svalstvo neustdle napnuté.
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Trénink dolniho b¥isniho svalstva (obr. V)
/A POZOR! Rukojet 2] musi byt pFi tomto
cvié¢eni upevnéna tak, aby sefizovaci
Sroub sméroval od pristroje, ne
k podlozce.

Vychozi poloha

1. Polozte se hlavou nahoru na z&da na tréninko-
vou lavici. Hlava nesmi vyénivat pres podlozku
tréninkové lavice.

2. Uchopte nad hlavou rukojeti nejvyse polozené
pricné tyce.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfisni svalstvo a tahnéte nohy nahoru.
Kolena smé&Fuji smérem k hlavé.

4. Spusfte opét nohy t&sn& nad zem (ne az na zem).

5. Opakujte toto cvieni 10 az 15krét ve trech
sériich.

Dulezité upozornéni: Pozor na hyperlor-

dézu, béhem cviceni udrzujte bFisni

svalstvo neustdle napnuté.

/\ POZOR! Cvik nemohou provadét osoby
o télesné vysce 190 cm pFip. pouze
omezené.

Trénink svalstva pazi (obr. W)

/A POZOR! Pamatujte na maximalni

délku napnuti fitness popruhd.

1. Postavte se &elem k tyéi tak, jak je na obrézku,
na stojan tréninkové lavice tak, abyste zaijistili
pevny kontakt s podlahou.

2. Uchopte tak, jak je na obrézku, rukojeti fitness
popruhd dlani nahoru.

3. Zvedeijte paze rovnomérnym pohybem do vysky
prsou.

4. Drzte tuto polohu a potom se zase pomalu
vratte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cvieni 10 az 15krét ve trech
sériich.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte
pomalu.

54 CZ

Trénink ramen (obr. X)

/A POZOR! Pamatujte na maximalni

délku napnuti fitness popruhdo.

1. Postavte se elem k ty&i tak, jak je na obrdzku,
na stojan tréninkové lavice tak, abyste zajistili
pevny kontakt s podlahou.

2. Uchopte tak, jak je na obrazku, rukojeti fitness
popruhd kiizem dlanémi nahoru.

3. Mirné& ohnéte koleno a mirné& predkloate trup
dopfedu.

4. Rovnomémé pritahuite fitness popruh do vy3e
ramen.

5. Drzte tuto polohu a potom se zase pomalu
vratte do vychozi polohy.

6. Opakuijte toto cviceni 10 az 15krat ve tfech
sériich.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte
pomalu.

Trénink hrudniho svalstva (obr. Y)

1. Uchopte Gchytky |14] na tréninkové lavici
ob&ma rukama, paze pfitom Uplné nenatahuite.

2. Napnéte bfisni a zddové svalstvo a spustte Vase
t&lo. Nadechnéte se a davejte pozor, aby bylo
Vase t&lo v jedné pfimce. Neprohybeite zdda.

3. Vytlacte tlo zase nahoru a vydechnéte.

4. Drzte na okamzik tuto polohu a potom se zase
pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakujte toto cviéeni 10 az 15krét ve trech
sériich.

Trénink tricepsy (obr. Z)

/A POZOR! Pamatujte na maximalni

délku napnuti fitness popruhd.

1. Drzte fitness pésku a posadte se na tréninkovou
lavici.

2. Vedte fitness popruh za t&lem a drzte jej jednou
rukou za z&dy (&im krat3i fitness popruh, tim
siln&j3i odpor).

3. Nasmérujte pazi tak, jak je vidét na obrdzku.

4. Drzte tuto polohu a potom se zase pomalu
vrafte do vychozi polohy.

5. Opakujte toto cvieni 10 az 15krét ve trech
sériich.

6. Vyménte stranu.



Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte
pomalu.

Trénink zad (obr. AA)

/A POZOR! Pamatujte na maximalni
délku napnuti fitness popruhd.

. Opfete se kolenem a rukou o tréninkovou lavici.

. Drzte volnou rukou fitness popruh vedle t&la.

. Ohnéte pazi a zvednéte loket.

. Zostafite v této poloze na 1-2 vtefiny a potom
se opét pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cviceni 10 az 15krdt ve tfech

sériich.

AN WN —

6. Vyméite stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte
pomalu.

Trénink ramen (obr. AB)

/A POZOR! Pamatujte na maximalni

délku napnuti fitness popruho.

1. Drzte fitness pésku a posadte se na tréninkovou
lavici.

2. Vedte fitness popruh za t&lem a drzte jej obéma
rukama za zady (&im krafsi fitness popruh, tim
siln&j3i odpor).

3. Udrzujte paze rozpazené a prechdzeite rovno-
mérnym pohybem do vzpazeni.

4. Drzte tuto polohu a potom se zase pomalu
vratte do vychozi polohy.

Opakuite toto cviceni 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte
pomalu.

® Protahovéni

Po kazdém tréninku vénujte dostatek Easu protaho-
vani. V ndsledujicim textu vam popisujeme nékterd

jednoduchd cvideni.

Kazdé cvigeni byste méli opakovat 3krét na kazdou
stranu po 30 az 40 vtefindch.

Sijové svalstvo

1. Volné se postavte. Protahuijte hlavu jednou rukou
zlehka nejdfive doleva, potom doprava. Timto
cvikem protahujete boéni strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima, kolena jsou mirné ohnutd.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavu a polozte pra-
vou ruku mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a tlagte ho
dozadu.

4. Vyméiite strany a cviéeni opakuite.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a zvednéte nohu nad podlahu.

2. Opisujte nohou kruhy nejprve jednim a ndsledné
druhym smérem.

3. Po chvili nohy vyméiite.

Dulezité upozornéni: Pamatuijte, ze stehna
museji byt paralelné vedle sebe. Tlaéte
pfitom panev dopredu, trup zistava
zpfima.

® Osetrovani, skladovani

Nikdy nezapomineite, Zze pravidelnd ddrzba a
&isténi prispivaji k bezpe&nosti a dlouhé Zivot-
nosti tréninkové lavice.

Vyrobek skladujte vzdy suchy a &isty ve
vytdpéné mistnosti.

DULEZITE UPOZORNENI! Cistéte pouze
vodou, nikdy nepouZiveijte ostré predméty.
Ndasledné vytiete dosucha &istici utérkou.
Vadné sou&ésti ihned vyméfite a vyrobek
nepouzivejte az do jeho opravy.
Nevystavujte vyrobek pfimému slunci.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materidld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materiald.
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O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u sprdvy vasi obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvyssi peélivosti podle
prisnych kvalitativnich smérnic a pfed odesl&nim
prosel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad mate
moznost uplatnéni zdkonnych prav vici prodeici.
Vase préva ze zdkona nejsou omezena nadi nize
uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zéruka od data zakoupenti.
Zéaruéni |hdta za&ing od data zakoupeni. Uschoveijte
si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku
budete potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni fohoto vyrobku
vyskytne vada materidlu nebo vyrobni vada, vyrobek
Vém - dle naseho rozhodnuti - bezplatné opravime
nebo vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se
vyrobek poskodi, neodborné pouZil nebo neobdrzel
pravidelnou 4drzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato
zéruka se nevztahuje na dily vyrobku podléhaijici
opotfebeni (napf. na baterie), déle na poskozeni
kiehkych, choulostivych dild, napf. vypina&s, aku-
muldtord nebo dild zhotovenych ze skla.

Pro zajisténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu
se fidte ndsledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvr-
zenku a &islo artiklu (napf. IAN 123456_7890)
jako doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravure, ti-
tulni strdnce navodu (vlevo dole) nebo na nélepce
na zadni nebo spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zévad nej-
drive kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v
nésledujicim textu uvedené servisni oddéleni.
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Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete s
prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni stvr-
zenkou) a Gdaiji k zédvadé a kdy k ni doslo, bez-
platné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla
sdélena.

(@ Servis Ceska republika
Tel.: 800 143 873
E-Mail: owim@lidl.cz
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Tréningova lavicka

® Uvod

BlahoZeldme Véam ku kipe Vasho nového

vyrobku. Kdpou ste sa rozhodli pre vysoko

kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim
do prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto
G&elom si pozorne preéitajte nasledujici ndvod na
obsluhu a bezpeé&nostné pokyny. Vyrobok pouzivajte
iba v stlade s popisom a v uvedenych oblastiach
pouzivania. Tento névod uschovaite na bezpeénom
mieste. Ak vyrobok odovzddte dal3ej osobe, prilozte
k nemu qj v3etky podklady.

/A Nere3pektovanie bezpeénostnych
upozorneni méze viest k vaznym
poraneniam.

Vyrobok je koncipovany vyhradne ako tréningovy
pristroj pre sikromné pouZzivanie.

Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo
komer&né G&ely. Vyrobok je uréeny iba pre oblast
interiéru.

1 x predny stojan

1 x hmat

2 x umelohmotnd matica
2 x montdzny svornik

2 x zaisfovaci klin

2 x podlozka

1 x podpera pre nohy

1 x vel'kd podlozka pod matice
4 x skrutka

4 x pruzné podlozka

1 x tyé

1 x tréningovd lavica

HEERBNSRNENE

>

1 x zadny stojan
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2 x hmat
2 x skrutkovy kl6¢

2 x fitness pds

1 x ndvod na montéz a pouzivanie

Max. zafaZenie
110kg
vybudovand

pouzivatelom:

Rozmery:
cca.127em-135cm x
57 cm x 69,5cm-80cm
(DxSxV)
sklopeny zadny stojan
cca. 127 cm-128cm x
57cm x 74cm-87,5cm
(DxSxV)

Fitness pasy:
Dlzka: ) cca. 70-80cm
DIzka max. predlZzenia: 190cm

Posiliovaci pristroj triedy H (oblasf domdcnosti)

EN ISO 20957-1 & DIN 32935 - A

Zohl'adnite prosim, ze z d6vodu materia-
lovych vlastnosti fithess pasov sa mézu
silové hodnoty v tabul'ke odlisSovaf od
skutoénych silovych hodnét.

Vykonnostna tabul'ka Fitness pasy

Diska v natichnu- | 120]140[ 160 185] 190

tom stave (cm) cca.

Sila (N) |V plnej | 26 | 33 |38 | 47 | 48
cca. dizke
(cca.

80cm)

Prispéso-| 36 | 43 | 50 | 60 | 62
bené na
oznade-
nie MIN
(cca.

70cm)

Tolerancia k hore uvedenym Gdajom: + /- 20%



Bezpecnostné
upozornenia

Nebezpeéenstvo poranenia!

Vyrobok nie je hracka a smie byt pouZivany
iba pod dozorom dospelej osoby.

Pred zagiatkom tréningu konzultujte Vésho
lekdra. Ubezpedte sq, Ze ste zdravotne spdso-
bily pre tréning.

Pred zagiatkom tréningu vzdy myslite na
zahriatie sa a trénujte adekvatne k Vasej aktu-
dlnej vykonnosti. Pri prili§ vysokej némahe a
pretrénovani hrozia fazké poranenia. Pri faz-
kostiach, pocite slabosti alebo Gnave ihned’
ukoncite tréning a kontaktujte lekéra.

Navod na pouzivanie s uvedenymi cvikmi si
uschovaite vzdy na dosah.

Neprekradujte maximdlnu pripustnt zatazitel-
nosf 110kg. Prekrogenie hmotnostnej hranice
méze viest k poskodeniu produktu ako aj k
naruseniu funkcie.

Tehotné Zeny by mali trénovaf iba po doho-
vore s ich lekarom.

Okolo oblasti trénovania [_] by mala ostat v
smeroch, v ktorych je siahané na produkt,
volnd plocha ] 0,6 m (obr. AC).

Trénujte iba na plochom a neklzavom podklade.
Nepouzivaijte vyrobok v blizkosti schodov
alebo vyvysenin.

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

Drzte fitness pdsy stdle napnuté a dévajte
pozor, aby sa nezomykli!

Fitness pdsy vedte naspéf do vychodiskovej
polohy vZdy pomaly a v napnutom stave.
Fitness pasy nikdy neupeviiujte o predmety,
napr. o stél, dvere alebo o schod.

Fitness pdsy nikdy nenafahujte smerom do
tvére a nikdy si ich neoté&&aijte okolo hlavy, krku
ani hrude.

Nepouzivaite fitness pasy na iné G&ely napr. ako
napinacie lano, vle¢né lano alebo podobné.
Max. dizka natiahnutia filness pésov je 190cm.
Neprekraujte tito dizku nafiahnutia pri Ziadnom
cvicenil

Smo byt pouzivané iba dodané fitness pasy.

Pri nastavovani vysky tréningovej lavice dbaijte
na oznacenie MAX na stojane. Oznadenie
MAX oznaéuje maximdlnu vysku nastavenia.
Nenastavujte vydku nad oznagenie MAX.
Dizku fitness pasu nenastavuite kratiie ako
oznadenie MIN na fitness pdse (obr. P).
Mimoriadna opatrnost - nebezpeéen-
stvo poranenia pre deti!

Obalovy materidl drzte vzdy mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo zadusenial
Rodi¢ia a iné dozerajice osoby by si mali byt
vedomé svojej zodpovednosti, pretoze z dé-
vodu prirodzenej hravosti a sklonom deti k ex-
perimentovaniu je potrebné poditaf so
situdciami a sp&sobmi spravania, pre ktoré tré-
ningové pristroje nie si konstruované.

Ked' nechdte deti s pristrojom, mali by ste
zohladnif ich dudevny a telesny vyvoj a najmé
ich temperament.

V danom pripade by ste mali maf deti pod do-
hladom a predovietkym by ste ich mali pouif
o sprdvnom pouzivani pristroja.

Tento tréningovy pristroj v Ziadnom pripade nie
ie vhodny ako hracka.

Pri nepouzivani uskladnite mimo dosahu deti.
Pocas tréningu sa deti nesmd nachadzat v do-
sahu vyrobku, aby sa vyli&ilo nebezpecenstvo
poraneni.

Upozornite deti predovietkym na to, Ze
vyrobok nie je hragka.

Nebezpeéenstvo skrze opotrebovanie
Vyrobok mozno pouzivat iba v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyro-
bok ohladom pripadnych poskodeni alebo
opotrebovania. Bezpednost vyrobku méze byt
zaruéend len vtedy, ked' je pravidelne kontrolo-
vany ohladom poskodeni a opotrebovania. V
pripade poskodeni uz vyrobok nesmiete pouzi-
vaf. Defekiné &asti ihned’ vymerite a/ alebo vy-
robok nepouZivaijte, kym nebude opraveny.
Kontrolujte tieZ Casti podliehajice opotrebova-
niu: penové valéeky, bezpe&nostné koliky seda-
cej a chrbtovej plochy a kiby tréningovej lavice
ako aj fitness pdsy a karabinku.
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A Predchadzanie vecnym skodam
Chrénite vyrobok pred priamym slne¢nym
Ziarenim.
tymi alebo nebezpenymi predmetmi. Dbaijte
na to, aby bola tréningové oblast bez $pica-
tych predmetov.

Pri citlivych podlahdch dbajte na adekvétnu
podlozku, aby ste chrénili Vasu podlahu pred
poskodenim.

® Montaz

2 x skrutkovy kI [15] (je s6&asfou dodévky)

Krok 1 (obr. B, C, D, E)
Upevnite dva fiess pésy [16] na stojane [ 1]
Zasurite stojan |I| do tyce |11] a upevnite toto
spojenie pomocou podpery pre nohy | 7 | a
umelohmotnej matice | 3 |
Poznamka: Zavisle od telesnej vysky a cvi-
&enia mdzete vyskovo prestavit polohu pod-
pery pre nohy [7] a tréningovej lavice [12].
POZOR! Pri nastavovani vysky tréningovej la-
vice dbajte na oznagenie MAX na stojane [ 1].
Ozna&enie MAX oznaduje maximdlnu vysku
nastavenia. Nenastavujte vyiku nad oznadenie
MAX.
Dbaijte na to, aby ste po prestaveni opéf
pevne zatiahli spojenie.

Krok 2 (obr. F)
Namontujte prdve zmontovany stojanovi ty¢
na tréningovi lavicu [12].

Krok 3 (obr. G)
Upevnite stojanovd ty& (1/9) pomocou
prilozeného montdzneho svornika |4 | a dvoch
prilozenych podloziek pod matice [ 6 | a neza-
tiahnite ich prili§ pevne.

Krok 4 (obr. H)
Ndsledne upevnite bezpeénostny klin | 5 | ako
je popisané.
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Upozornenie! Tento klin zabrariuje sklopeniu
celého stojana.

Krok 5 (obr. 1)
Upevnite hmat | 2 | na hornom konci stojanovej
tyce (1/9) a pripevnite ho pomocou velkej
podlozky pod matice | 8 | a druhej umelohmotnej
matice .

Krok 6 (obr. J)
Vytiahnite zaistovaci klin .
Vyklopte zadny stojan [13].

Krok 7 (obr. K)
Zastréte hmaty [14] do tréningovej lavice [12].
Pevne utiahnite skrutku [9]'s pruznou podloz-
kou.

Upozornenie! Pre cviky V, Z a AB upevnite
hmat | 2 | pomocou regulagnej skrutky ukazujic
smerom von. Pre vietky ostatné cviky ukazuje regu-
laénd skrutka k podlozke lavice.

® Sklapaci mechanizmus
(obr. M-Q)

Pre sklopenie produktu vytiahnite zaisfovaci klin
z predného a zadného stojana [1], [13].
Zatlacte oba stojany [1],[13] opatrne dopredu.

Produkt je mozné sklopif.

® Nastavenie fitness pasu
(obr. N-P)

Pre zafixovanie dizky finess pasu vytiahnite
zaisfovaciu gulu von a nastavte fitness pds.
Ndsledne pevne vlozte zaisfovaciu gulu do
vyrezu uréeného pre fu.

Pre uvolnenie fitness pasu vytiahnite zaisfova-
ciu gulu von z vyrezu.

/A POZOR! Dizku fitness pésu nenastavute krat-
3ie ako ozna&enie MIN na fitness pase (obr.
P). Pripustnd minimélna dizka fitness pdsu je
vtedy, ked' je zarovnand podla tohto oznadenia.
Pre nastavenie dizky pouzite iba zaisfovaciu gulu.



Trénovanie s nepripustnym nastavenim fitness
pdsu mbze viest k podkodeniu vyrobku a
nebezpedenstvu poranenia.

® Upozornenia k tréningu

Nasleduijice cvienia predstavuiji iba vyber z
moznych cvieni. Daldie cviky ndjdete v prisluine;
odbornej literatire.
Pred kazdym tréningom sa dobre zahreijte.
Netrénujte, ak sa necitite dobre alebo ste chory.
Sprévne prevedenie cvikov si podla moznosti
prvy krét nechaijte ukdzat skisenym fyziotera-
peutom.
Cviky vykondvaite nanaijvy3 tak dlho, pokial sa
citite dobre, resp. pokial ich dokdZete vykond-
vat sprévne.
Noste pohodIné $portové oblegenie a 3portovi
obuv.
Sami stanovte frekvenciu a infenzitu cviceni.
Zaénite pomaly 2 az 3 krét tyzdenne po
10 mindt a postupne stupfivjte frekvenciu a in-
tenzitu cvigeni. Cim ZastejSie a pravidelnejiie
cvicite, tym zdravsie a lepsie sa budete citit.

/A POZOR! Predid'te prilis vysokej
intenzite tréningu!
Ked' zagnete s tréningom, postacujd 2-3 mindty
na kazdy cvik.
Pri dennom tréningu méZete trvanie po priblizne
iednom tyzdni prediif na 5- 10 mindt. Maxi-
malna dizka tréningu by viak nemala prekra-
Eovat 1 hodinu.
Medzi cvikmi si doprajte dostatoéne dlhé
prestavky a dostatogne pite.

A\ POZOR!

Pri fazkostiach alebo pocite nevol'nosti
ihned’ ukoncite tréning a kontaktujte
Vésho lekéra.

Pred kazdym tréningom si dopraijte dostatok Easu
pre zahriatie. Nésledne Vém popiseme niekolko

jednoduchych cvikov pre zahriatie sa. Kazdy cvik
by ste mali 2 aZ 3 krdt zopakovat.

Zahriatie svalstva krku a zahlavia

1. Pomaly pohybuijte Va3u hlavu dolava a doprava.

2. Tento pohyb zopakujte 4 az 5 krat.

3. Potom pomaly krizte hlavou najskér do jednej a
potom do druhej strany.

Zahriatie ramien a pliec

1. St&asne kizte oboma Vasimi plecami smerom
dopredu.

2. Po jednej mindte zmefite smer.

3. Vytiahnite Vade plecia smerom k usiam a nechaite
plecia opéf spadndf.

4. Krizte striedavo Vasim lavym a pravym ramenom
dopredu a po cca. 1 mindte dozadu.

Délezité: Nezabudnite dalej
pokojne dychat!

Zabhriatie svalstva n6h

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu nadvih-
nite s pokréenym kolenom cca. 20 cm od zeme.

2. Naijskér krozte s nadvihnutym chodidlom do jed-
ného smeru a po niekolkych sekundach zmerite
smer.

3. Potom vymefite chodidlo a zopakuite tento cvik.

4. Dvihajte Va3e nohy jednu za druhou a chodte
niekolko krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste
nohy nadvihli iba natolko, aby ste dokdzali udr-
Zaf rovnovdhu.

® Priklady cviceni

Ndsledne Vdm popideme niektoré z mnohych cvikov.

Posilfiovanie predného brusného

svalstva (obr. U)

1. Nastavte vysku predného stojana na Vaiu te-
lesnd vysku.
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2. Zafixujte nohy pod spodnou prieénou tyéou a
umiestnite kolend pod hornou prie¢nou tyéou.
3.V tejto pozicii sa vzpriamene posad'te na trénin-

govd lavicu.

4. Napnite bruiné svalstvo a pomaly spustajte Va3
trup dozadu, az kym sa nachddza paralelne k
zemi.

5. Udrzte napnutie a pohnite Va3 trup o priblizne
45° smerom hore.

6. Krétko zotrvajte v tejto pozicii a potom sa zas
vrétte do vychodiskovej polohy.

7. Toto cvi¢enie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Zabrante zakriveniu chrbtice
a pocas cvi€enia drite brusné svalstvo
nepretrzite napnuté.

Posilfiovanie dolného brusného svalstva

(obr. V)

/A POZOR! Hmat[2]| musi byt pri tomto
cviéeni upevneny tak, aby regulaéna
skrutka ukazovala pre¢ od pristroja a
nie k ploche podlozky.

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si hlavou smerom hore na chrbdt na tré-
ningovd lavicu. Hlava nesmie vyénievaf ponad
podlozku tréningovej lavice.

2. Uchopte prieéne ponad Vadu hlavu hmaty
najvrchnejiej prieénej ty&e.

Koncova poloha

3. Napnite brugné svalstvo a vytiahnite Va3e nohy
hore. Kolend ukazuji v smere hlavy.

4. Krétko pred podlahou (Ziadny kontakt) opéf
spustite Vase nohy.

5. Toto cvi€enie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Zabrante zakriveniu chrbtice
a poéas cvienia drite bru$né svalstvo
nepretrzite napnuté.

/\ POZOR! Tento cvik je pre osoby vyssie

ako 190 cm mozny prip. len obme-
dzene alebo nie je vobec mozny.
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Posiliiovanie svalstva ramien (obr. W)

/A POZOR! Dbaijte na maximalnu dizku

natiahnutia fitness pasov.

1. Postavte sa boéne k tyéi ako je zobrazené na
stojan tréningovej lavice, aby bol zaruéeny
pevny kontakt s podlahou.

2. Drzte hmaty fitness pdsu dlafiami smerom hore
ako je zobrazené.

3. Dvihajte ramend v rovnomernom pohybe do
vysky hrude.

4. UdrZiavaite poziciu a ndsledne sa vréfte naspaf
do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvicenie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Cvi¢enie vykonavajte pomaly.

Posilfiovanie pliec (obr. X)

/A POZOR! Dbaijte na maximalnu dizku

natiahnutia fitness pasov.

1. Postavte sa boéne k tyéi ako je zobrazené na
stojan tréningovej lavice, aby bol zaruéeny
pevny kontakt s podlahou.

2. Drzte hmaty fitness pésu dlafiami prekrizene ako
je zobrazené.

3. Mierne ohnite kolend a trup jemne smerom
dopredu.

4. Tahaite fitness pds rovnomernym pohybom do
vysky pliec.

5. UdrZiavaite poziciu a ndsledne sa vréfte naspaft
do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvi¢enie zopakujte 10-15 krdt & tri cykly.

Délezité: Cvi¢enie vykonavajte pomaly.

Tréning hrudného svalstva (obr. Y)

1. Uchopte hmaty [14] na tréningovej lavici
oboma rukami a ramené pritom nevystrite Gplne.

2. Napnite Vase bruiné a chrbtové svalstvo a znizte
Vase telo. Nadychnite sa a uistite sa, Ze telo tvori
rovny liniu. Neprehnite chrbticu prilis.

3. Vytlaéte telo opét hore a vydychnite.

4. UdrZiavaite tito poziciu a potom sa vrétte na-
spdf do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvicenie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.



Posilfiovanie tricepsu (obr. Z)

/A POZOR! Dbaijte na maximalnu dizku

natiahnutia fitness pasov.

1. Drzte fitness pds a posadte sa na tréningovd
lavicu.

2. Umiestnite fitness pds za Vasim telom a drzte ho
jednou rukou za chrbtom (&m kratsie nastavite
fitness pds, tym vacsi je odpor).

3. Nasmeruijte nadlaktie tak, ako je zobrazené na
obrazku.

4. UdrZiavaijte poziciu a ndsledne sa vréfte naspat
do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvi€enie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

6. Vymeiite stranu.

Délezité: Cvi¢enie vykonavajte pomaly.

Posilfiiovanie chrbta (obr. AA)

/A POZOR! Dbajte na maximalnu dizku
natiahnutia fitness pasov.

1. Polozte koleno a ruku na tréningovi lavicu.

2. Vo volnej ruke drzte fitness pas vedla tela.

3. Ohnite rameno a nadvihnite lakef.

4. UdrZiavaijte poziciu 1-2 sekundy a nésledne sa
vrdfte naspéf do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvicenie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

6. Vymeiite stranu.

Délezité: Cvicenie vykonavaijte pomaly.

Tréning ramien (obr. AB)

/A POZOR! Dbaijte na maximalnu dizku

natiahnutia fitness pasov.

1. Drzte fitness pds a posadte sa na tréningovd
lavicu.

2. Umiestnite fitness pds za Vaiim telom a drzte
ho oboma ramenami za chrbtom (&im kratsie
nastavite fitness pds, tym vacsi je odpor).

3. Drife ramend otvorené a predizte ich smerom
hore v rovnomernom pohybe.

4. UdrZiavaijte poziciu a ndsledne sa vréfte naspat
do vychodiskovej polohy.

Toto cvicenie zopakujte 10-15 krét & tri cykly.

Délezité: Cvi¢enie vykonavajte pomaly.

® Naftahovanie

Po kazdom tréningu si doprajte dostatok ¢asu na
natahovanie. Ndsledne Vém popideme niekolko
jednoduchych cvikov pre zahriatie sa.

Kazdy cvik by ste mali vykonat vzdy 3 krét

na kazdej strane & 30-40 sekind.

Svalstvo zahlavia

1. Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahaite
hlavu najskér dolava, potom doprava. Tymto
cvikom natiahnete boéné strany Vésho krku.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kiby kolien s6 mierne
ohnuté.

2. Ved'te pravé rameno za hlavu, az kym prava
ruka nelezi medzi lopatkami.

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

4. Vymefite strany a zopakujte cvi¢enie.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno
chodidlo od zeme.

2. Potom nim pomaly krizte najskér do jednej a
potom do druhej strany.

3. Po chvili vymeiite chodidlo.

Délezité: Dbajte na to, aby Vase stehna

ostali paralelne vedla seba. Panvu pritom
vysuite dopredu, trup ostava vzpriameny.

® Osetrovanie, skladovanie

Myslite prosim vzdy na to, Ze pravidelnd
0drzba a &istenie prispievaji k bezpeénosti a
zachovaniu V asej tréningovej lavice.

Vyrobok skladujte vzdy v suchom a &istom
stave v dobre vykurovanej miestnosti.
DOLEZITE! Cistite iba vodou, nie agresivnymi
&istiacimi prostriedkami. Ndsledne pretrite
dosucha handrigkou.

Defekiné &asti ihned' vymefite a/ alebo vyrobok
nepouzivaijte, kym nebude opraveny.

Vyrobok nevystavujte priamemu slne&nému svetlu.
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® 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 mest-
skej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla pris-
nych akostnych smernic a pred dodanim svedomito
testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku Vém
prindleZia zakonné prava vodi predajcovi produktu.
Tieto zdkonné prdva nie si nasou niziie uvedenou
zérukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zaruku od
ddatumu ndkupu. Zaruénd doba zagina plyndt datu-
mom kopy. Starostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako
dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od datumu ndkupu tohto
vyrobku vyskytne chyba materidlu alebo vyrobna

chyba, vyrobok Vam bezplatne opravime alebo vy-

menime - podla nasho vyberu. Této zéruka zanikd,
ak bol produkt poskodeny, neodborne pouzivany
alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby materiélu
a vyrobné chyby. Této zdruka sa nevzfahuje na
Easti produktu, ktoré si vystavené normdlnemu
opotrebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf za
opotrebovatelné diely (napr. batérie) alebo na po-
$kodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spinagi,
akumuldtorovych batériach alebo astiach, ktoré
s0 zhotovené zo skla.
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Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej pozia-
davky dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladni¢ny
doklad a &islo vyrobku (napr. IAN 123456_7890)
ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom fitku, gravire,
na prednej strane Vasho névodu (dole viavo) alebo
ako nélepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytd funkéné poruchy alebo iné nedo-
statky, najskér telefonicky alebo e-mailom kontak-
tujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.
Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladni¢ny listok)
a uvedenim, v éom spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vém ozndmend ad-
resu servisného pracoviska.

GK Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-posta: owim@lidl.sk






AC

>0.6m

_>|

le—

>2x2m

v

[] Trainingsbereich /
Training Area /
Espace d'entrainement

Freifldche / Free

Area / Espace ouvert

>0.6m

T




OWIM GmbH & Co. KG
Stiftsbergstrafie 1

74167 Neckarsulm
GERMANY

Model no.: HG05769
Version: 10/2019

Stand der Informationen - Last Information Update
Version des informations - Stand van de informatie
Stan informacji - Stav informaci - Stav informdcii:

07/2019 - Ident-No.: HG05769072019-8

IAN 311166_1904






