crivit

PUSH-UP BOARD

[=]

(=]
n

PDF ONLINE

www.lidl-service.com

IIEI

PUSH-UP BOARD

Instructions for use

)

PUSH-UP-BOARD
Bruksanvisning

G

ATSISPAUDIMU LENTA

Naudojimo instrukcija

w
ATSPIESANAS DELIS

Lieto3anas noradijumi

@

PUSH-UP-LAUTA
Kayttéohje

DESKA DO POMPEK

Instrukcja uzytkowania

)
KATEKOVERDUSTE LAUD
Kasutusjuhend

@
PUSH-UP-BOARD

Gebrauchsanweisung

IAN 373941_2104
















Contents/Siséllysluettelo/Innehdllsférteckning/Spis tresci

Package contents ..o 8
Technical data ..o, 8
Intended USe ... 8
Safety information ..o 8
Extra caution - risk of injury to children! ...... 8
Dangers due to wear and tear ..........cccceceuee. 8
Assembly and disassembly .....
General training instructions ...
General training plan ...
Warming Up .....ccccoeicnccccecceeces
Exercise suggestions .........ccccccoevicvnivcncnnne
Stretching e
Storage, cleaning ...,
Disposal ...
Notes on the guarantee and
service handling ..., 11

GO

Leveransomfattning ...........coeeeeeeereeeneinrierennees 16
Tekniska data ..o 16
Avsedd anvandning ... 16
Sdkerhetsanvisningar ........c.cocoveeeevsincnnencen. 16
Sérskild varning - risk for
personskada p& barn! ..., 16
Risker p& grund av slitage ...
Montering och demontering
Allmé&nna tréningsinstruktioner ...........cocccoceuec. 17
Allmén tréningsplanering ........ccccoccvceveienine. 17
UPPVEIrMNING ....c.cooveeuviieeeicieiriecieecieeeeeeeas 17
Férslag p& &vningar ......cocoeeeveneencenenennne 17-18
Stretchning ..o 18-19
Férvaring, rengdring ........ccoeceuveeccuninicininncnns 19
Anvisningar fér avfallshantering ........c.ccococ...... 19
Information om
garanti och servicehantering.........cccccccvcvncennce 19

@

TOIMItUSSISANS .....ooeecicrcee s 12
Tekniset Hedot ..o 12
Tarkoitetty KEYHS .......ccocueveceereeierreircierins 12
Turvallisuusohjeet ... 12

Noudata erityistd varovaisuutta -

lasten loukkaantumisvaaral ..., 12

Kulumisen aiheuttama vaara .........cccceceeneee. 12
Asentaminen ja irroftaminen ..............ccccocee... 12
Yleisia harjoitusohjeita .......ccoccovevernirniincians 13
Yleinen harjoitusohjelma ........c.ccocveviireirinience 13
LEMMItENY v 13
Harjoitusesimerkkejd ..........ccoconevvcunncunnce 13-15
Venytely ..o 15
Sailytys, puhdistus ......cooeeeverercninieeeeen, 15
Havittdmista koskevat ohjeet .......ccccvvevcrencee. 15
Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet ... 15

Zakres doStaWy ..c.cceeeieeecrce e 20
Dane techniczne ..o 20
Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem ....... 20
Wskazéwki bezpieczeristwa ................... 20-21

Zachowaé szczegélng ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dziecil .........cccocovuuen.
Zagrozenia spowodowane zuzyciem
Montaz i demontaz ........cccoeovveerieivirieiin,
Ogélne wskazdwki dotyczqce treningu
Ogélne planowanie treningu ......c.ccoveeeeeevencen.
RozZgrzewka ...
Propozycije ¢wiczen ......cccovvcevnicnnenne
Rozcigganie ...
Przechowywanie, czyszczenie ...........cccconeeene.
Uwagi odnosnie recyklingu ..........c..c.......
Wskazéwki dotyczqce gwarancii i
obstugi SerwisoWe| .......ccoecuviunrieniineierireienn. 24




@

Komplektacija ..., 25
Techniniai duomenys ........cccooevereineiernienenianes 25
Naudojimas pagal paskirtj ........ccocevernreneence. 25
Saugos INStrUKCiOs ..o 25
Bukite itin atsargis!
Pavojus susizeisti vaikams! ..o 25
Pavojai dél nusidévéjimo .....
Montavimas ir i$montavimas ...
Bendrieji treniruodiy nurodymai .........ccccceeueee. 26
Bendras treniruotés planavimas ..........ccccc...... 26
APSIlIMAS oo 26
Pratimy pavyzdZiai ......ccccoeereniencnenennee 26-27
TempPimas .c..cceeuviecineicricieeceeeieeae 27-28
Laikymas, valymas ... 28
I3metimo nUrodymai ..o 28
Pastabos dél garantijos
ir APIArNAVIMO ..o 28

@

Piegades komplekts ........cocreeriunireineieirinenes 33
Tehniskie dati ...ceerrrrce e 33
Lietoana atbilstosi paredzétajam mérkim ..... 33
Norades par drodibu ........cocvevvreirrieinineenee, 33

Tpasu uzmanibu - savaino$anas risks

bErniem! ..o 33

Nodiluma izraisits apdraudé&jums .. 33
MontaZa un demontaza ... ... 33
Visparigas norades par vingro$anu ................ 34
Vispariga treninu plano3ana ........coeveeneenee 34
[€SIATEANGS .voereeericeeeeeee s 34
lerosinGjumi vingringjumiem .................... 34-36
SHEPSANGS .o 36
Glabasana, fIiSana ......c.ceeveeeeeeeeeeeeeene 36
Norades par likvid&3anu .......cccocvvevinincencence 36
Norades par garantiju
un servisa pakalpojumiem ........cccccen. 36-37

Turinys/Sisukord/Satura raditajs/Inhaltsverzeichnis

@
Tarnekomplekt .......c.ocvieinininicninces 29
Tehnilised andmed ......cocovvininninc 29
Otstarbekohane kasutamine .........cccccovcuuncee. 29
Ohutusjuhised ..o, 29
Eriline ettevaatus - vigastuste oht lastele! ... 29
Kulumisest tingitud ohud ........ccocoviuerncrance.
Paigaldamine ja eemaldamine ..
Uldised treenimisnduanded .........
Uldine treeningu planeerimine
SOOIENAUS orereriieeie e
Harjutuste néited ..o,
VENIIUS <.t
Hoidmine ja puhastamine .......ccoccoevvivvviencence.
Jaatmekaitlusjuhised ......c.cccovieininicnn,
Juhised garantii ja teeninduskulu kohta .......... 32

@
Lieferumfang ......ccoovevneinineee s 38
Technische Daten ... 38
Bestimmungsgemé&Be Verwendung ................ 38
Sicherheitshinweise ..........cccocvcureircincnnn. 38-39
Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder! ...................... 38
Gefahren durch Verschlei3 ..
Montage und Demontage .......
Allgemeine Trainingshinweise ...........ccccccoecuneee
Allgemeine Trainingsplanung ........cccccoevvvneenee
AUFWEIMEN oo
Ubungsvorschldge ......ooovvvvvvvvvveeeerecn.
Dehnen ..o
Lagerung, Reinigung .......cccccvicinnicininicicnnn.
Hinweise zur Entsorgung ......cccccoeuvcecene
Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung ..o, 42




Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

E@ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents

1 x board (1)

2 x push-up grip (2)
12 x floor protector (3)

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions (not including grip):
approx. 65 x 1.75 x 20cm (W x H x D)

Tested according to: DIN EN ISO 20957-1

Usage class H

@ Max. user weight: 100kg

! | Date of manufacture (month/year):
09/2021

Intended use

This product enables a superior movement se-
quence during push-up exercises which is gentler
on your joints due to the ergonomic position of
the wrists. The product is designed for private
use and is not suitable for medical or commer-
cial purposes.

JAN Safety information

* The product may only be used under adult
supervision and must not be used as a toy.

* Warning. If the floors are slippery, the floor
protectors supplied should be used to increase
the stability of the product and to avoid the
possible risk of injury.

¢ Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough fo train.
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¢ Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability. High exertion and overtraining
can lead to serious injuries. Stop exercising
immediately and contact a doctor if you expe-
rience pain, weakness or fatigue.

* Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

¢ There must be an area of approx. 0.6m of
space around the training area (Fig. 1).

¢ Train on a flat, firm surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Extra caution - risk of injury to

children!
Do not allow children to use this product
unsupervised. Show them the correct use of
the training equipment and supervise them.
Only allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear

¢ The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear before each use. The safety of the prod-
uct can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.
Check the grips for stress whitening points
before each use. If the product exhibits these,
stop using the product and dispose of it

properly.

Assembly and disassembly

(Fig. A)

1. Insert the grips (2) into the board (1) until you
hear them click into place.

2. Remove the grips if you wish to put the prod-
uct in storage.

3.To prevent the board from slipping, stick the
floor protectors (3) to the board under the
long sides.



General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the session gradually.

Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

¢ If you are a beginner, never train with too
much intensity. Increase the intensity of the
training sessions slowly.

Be sure to breathe steadily. Exhale during
exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

¢ A set should consist of approx. 15 repetitions
of one exercise.

¢ Each set can be repeated 3 times.

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

* Warm up your muscle groups well before
each fraining session.

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises o do this are
shown below.

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4 to 5 times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
and then in the other.

Arms and shoulders

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

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise suggestions (Fig. B)

You have the option of training various muscle
groups in your body. These muscle groups are
shown in colour in the middle of the product.
The appropriate positions of the grips match the
colours of the muscle groups shown. Below are
some of the many possible exercises.

Narrow push-up (Fig. C)

Starting position

1. Get into the push-up position and place the
product under you at chest height.

2.Support yourself with both hands on the
product.

3. Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

4. Only the fips of your toes are touching the floor.

End position

5.Bend your arms and lower your torso in a con-
trolled movement until your upper arms are
parallel with your torso. Make sure you keep
your upper arms close to your torso.

6. Push your body upwards again and return to
the starting position without straightening your
arms completely.

7. Repeat the exercise 10 o 25 times in three sets.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Knee lift (Fig. D)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Stretch one leg backwards and bend your
other leg in front.
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End position

4.In a jumping movement, bend the straight leg
and pull your knee as far as possible towards
your chest.

5. At the same time, stretch your other leg back,
landing on the ball of your foot.

6. After your feet have swapped positions, begin
your next jumping movement.

7. Perform the exercise in sets of three, as
many times as possible for approx. 45 to 60
seconds.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Leg lift (Fig. E)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Only the tips of your toes are touching the floor.

4.Tighten your abdominal muscles and do not
arch your back.

End position

5. Lift your right leg up as far as possible. Keep
your leg straight. Make sure that you do not
arch your back.

6. Hold this position for two seconds and then
slowly lower your leg again.

7. Repeat this exercise with your left leg.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Push-up on knees (Fig. F)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Lower yourself onto your knees and bend your
lower legs upward.

4.1n the starting position, your arms are straight
and your body is raised.

End position

5.Bend your arms and lower your torso in a
controlled movement until your upper arms
are parallel with your torso. Your elbows are
pointing outwards.
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6. Push your body upwards again and return to
the starting position without straightening your
arms completely.

7. Repeat the exercise 10 to 25 times in 3 sets.

Important: be very careful fo maintain

your body tension the whole time.

Body lift (Fig. G)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart
and sit between the grips.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your legs are stretched out in front.

End position

3.Tighten your abdominal muscles and push
yourself up with your arms straight.

4.Your legs remain straight and form a 90 de-
gree angle fo your torso.

5. Briefly hold this position.

6.Bend your arms and lower your body back
down.

7. Repeat the exercise 10 to 25 times in three sefs.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Push-ups with a position change

(Fig. H)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line.

3. Bring your legs close together and tighten
your abdominal muscles. Only the tips of your
toes are touching the floor.

4.1n the starting position, your arms are straight,
your body is raised and your legs are together.

End position

5.Jump your feet wide apart and then back
together again. Keep your arms straight and
your head as an extension of your spine.

6. Repeat the exercise 10 to 25 times in three sefs.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time and

avoid arching your back.



Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below. You should perform each exercise
3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Storage, cleaning

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

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

-4 Dispose of the products and the
%ﬂ packaging in an environmentally friendly
manner.
/x} The recycling code is used to identify
Ly;) various materials for recycling. The code
consists of the recycling symbol - which
is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period) in
accordance with the following provisions. The
guarantee is only valid for material and manu-
facturing defects.

The guarantee does not cover parts subject to
normal wear and tear that are thus considered
wear parts (e.g. batteries) or fragile parts such
as switches, rechargeable batteries, or parts
made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

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

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

IAN: 373941_2104

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

GB 11



Onneksi olkoon!

Olet hankkinut korkealaatuisen tuotteen. Tutustu

tuotteeseen ennen sen ensimmdistd kayttédnottoa.
Lue seuraavat kédyttohjeet
huolellisesti.

Kaytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja médritel-

lyllé kéyttdalueella. Sailyté hyvin némé kayttéoh-

jeet mydhemp@d tarvetta varten. Luovuttaessasi

tuotteen kolmannelle osapuolelle, luovuta sen

mukana myd&s kaikki siihen liittyvét asiakirjat.

Toimitussisalto

1 x lauta (1)

2 x punnerruskahva (2)
12 x lattiasuojus (3)

1 x kéyttdohije

Tekniset tiedot

Mitat (ilman kahvoja):
n.65x1,75x20cm (LxKx S)

Todettu seuraavien standardien mukaiseksi:

SFS-EN ISO 20957-1:en
Kéayttéluokka H

Kayttajan enimmaispaino: 100 kg

! | Valmistuspdivé (kuukausi/vuosi):
09/2021

Tarkoitettu kaytto

Témdn tuotteen avulla etunojapunnerrukset
onnistuvat paremmin ja nivelié kuormittamatta
ranteiden ergonomisen asennon ansiosta. Tuote
on tarkoitettu yksityiskéyttddn, eikd se sovi ladke-
tieteellisiin tai kaupallisiin kéyttétarkoituksiin.

A Turvallisuusohjeet

* Tuotetta saa kdytt&d vain aikuisen valvonnas-
sa. Sitd ei saa kayttad leluna.

Varoitus. Kaytd mukana toimitettuja lattiasuo-
juksia liukkaalla lattialla tuotteen tukevuuden
parantamiseksi ja mahdollisen loukkaantumis-
vaaran ehkdisemiseksi.

Kysy |&&kérin neuvoa ennen harjoittelun
aloittamista. Varmista, etté harjoittelu sopii
terveydentilallesi.
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* Muista aina [émmitellé ennen harjoittelua ja
harjoitella senhetkisen suorituskykysi mukaan.
Jos rasitus on liian suurta ja harjoittelet likaa,
voit loukkaantua vakavasti. Keskeytd harjoit-
telu vélitémdsti ja ota yhteyttd ladkariin, jos
tunnet kipuja, voimattomuutta tai vésymystd.
Sailyta kéayttdohje harjoitusesimerkkeineen
aina kéden ulottuvilla.
Raskaana olevat saavat harjoitella vain kes-
kusteltuaan laékarin kanssa.
Harjoittelualueen ympérillé pitéé olla vapaata
tilaa n. 0,6 m (kuva ).
Harjoittele vain tasaisella ja tukevalla alustalla.
* Alg kéyta tuotetta portaiden tai korokkeiden
l&helld.

Noudata erityist& varovaisuutta
- lasten loukkaantumisvaara!

* Alg anna lasten kayttad tata tuotetta valvomat-
ta. Ohjeista lapsia harjoitusvélineen oikeaan
kéyttddn ja valvo heitd. Anna lupa kéyttésn
vain, jos lasten henkinen ja fyysinen kehitys
sallii sen. Téma tuote ei sovellu leluksi.

A Kulumisen aiheuttama vaara

¢ Tuotetta saa kéytdd vain, jos se on tdysin kun-
nossa. Tarkasta tuote vaurioiden ja kulumisen
varalta ennen jokaista kdyttékertaa. Tuotteen
turvallisuus voidaan taata vain, jos se tarkas-
tetaan sadnnéllisesti vaurioiden ja kulumisen
varalta. Jos tuotteessa on vaurioita, &l& kayta
sitd endd.

Tarkasta, ndkyyké kahvoissa valkoisia mur-
tumakohtia, ennen jokaista kdyttéd. Lopeta
tuotteen kayttd, mikali murtumia on havaittavis-
sq, ja hévitd tuote asianmukaisesti.

Asentaminen ja irrottaminen
(kuva A)

1. Pisté kahvat (2) lautaan (1) siten, etté ne
lukittuvat kuultavasti.

2.Vedd kahvat irti, kun haluat varastoida
tuotteen.

3.Estd laudan liukuminen liimaamalla lattiasuo-
jukset (3) laudan pitkien sivujen alapuolelle.



Yleisié harjoitusohijeita

Harjoituksen kulku

¢ Pukeudu mukaviin urheiluvaatteisiin ja -jalki-
neisiin.

* Lammittele ennen jokaista harjoitusta ja lopeta
harjoitus laskien tehoa véhitellen.

¢ Pidé harjoitusten valissd riittéivén pitkét tauot
ja juo tarpeeksi.

* Jos olet aloittelija, &l& harjoittele liian kovalla
kuormituksella. Nosta harjoituksen tehoa hitaasti.

¢ Tee kaikki harjoitukset tasaisesti, &l& nykivasti
ja nopeasti.

* Varmista, eftd hengitét tasaisesti. Hengité ulos
rasituksessa ja siséidn rasituksen keventyessé.

* Varmista, eftd piddt vartalosi oikeassa asen-
nossa harjoitusta tehdessési.

Yleinen harjoitusohjelma

Laadi tarpeillesi sopiva harjoitusohjelma, jossa

harjoitussarjat koostuvat 6-8 harjoituksesta.

Noudata seuraavia periaatteita:

* Yksi harjoitussarja koostuu n. 15 yhden liik-
keen toistosta.

¢ Jokainen harjoitussarja voidaan toistaa kolme
kertaa.

* Pidé aina 30 sekunnin tauko harjoitussarjojen
vélillg.

* Lammitd lihasryhmét hyvin ennen jokaista
harjoitussarjaa.

* Suosittelemme lisdksi venyttelyd ennen jokaista
harjoitussarjaa.

Ladmmittely

Varaa riittévésti lammittelyaikaa ennen jokaista
harjoitusta. Seuraavassa kuvaamme muutaman
helpon harjoituksen t&td varten.

Toista kukin harjoitus 2 tai 3 kertaa.

Niskalihakset

1. K&énna p&dtési hitaasti vasemmalle ja oikeal-
le. Toista liike 4 tai 5 kertaa.

2. Pyéritd padta hitaasti ensin yhteen ja sitten
toiseen suuntaan.

Késivarret ja hartiat

1. Aseta kétesi ristikkéin selén taakse ja vedéd
niité varovasti ylés. Kun samalla taivutat
yldvartaloa eteen, kaikki lihakset tulevat l&ém-
mitellyiksi optimaalisesti.

2. Pydrité hartioitasi samanaikaisesti eteenpéin
ja vaihda suuntaa minuutin jélkeen.

3. Nosta hartioitasi korvia kohti ja anna hartioi-
den sitten pudota.

4. Pydrité vuorotellen vasenta ja oikeaa késivart-
tasi eteenpdin ja minuutin kuluttua taaksepéin.

Tarkead: muista hengittéad samalla

rauhallisesti!

HarjoitusesimerkkejG
(kuva B)

Voit harjoittaa eri lihasryhmia. Néma lihasryh-
mét on merkitty vérillé tuotteen keskelle. Sopivat
kahvojen asennot vastaavat vériltéén merkittyjé
lihasryhmi&. Seuraavassa esitdimme muutamia
monista mahdollisista harjoituksista.

Ojentajapunnerrus (kuva C)

Alkuasento

1. Siirry etunojapunnerrusasentoon ja aseta
tuote allesi rinnan korkeudelle.

2. Ota molemmin késin tukea tuotteesta.

3. Vartalo suoristuu muodostaen viivan. J&énnita
vatsalihaksia.

4. Vain varpaanpédt koskettavat lattiaa.

Loppuasento

5. Taivuta késivarsia ja laske ylévartaloa
hallitusti, kunnes olkavarret ovat samansuuntai-
sesti ylévartalon kanssa. Varmista, ettd pidét
olkavarret tiukasti kiinni ylévartalossa.

6.Tydnné keho jélleen ylés ja palaa alkuasen-
toon ilman, ettd oikaiset kdsivarsia kokonaan.

7. Toista harjoitus 10-25 kertaa kolmessa
sarjassa.

Tarkeaaé: kiinnité erityista huomiota

siihen, etta vartalo pysyy koko ajan

jGnnitettyna.

Polvennosto (kuva D)

Alkuasento

1. Aseta kahvat suunnilleen olkapdiden leveydel-
le toisistaan.

2. Ota molemmin késin tukea kahvoista. Vartalo
suoristuu muodostaen viivan. Jannit& vatsali-
haksia.

3. Ojenna yksi jalka taakse ja aseta toinen jalka
koukistettuna eteen.
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Loppuasento

4. Koukista nyt hyppyliikkell& ojennettu jalka ja
vedd polvea mahdollisimman léhelle rintaa.

5. Saman aikaisesti ojenna toinen jalka taakse ja
laskeudu aina pékiélle.

6.Tee seuraava hyppyliike kun jalat ovat vaihta-
neet keskenddn paikkaa.

7. Toista harjoitus kolmessa sarjassa mahdollisim-
man monta kertaa n. 45-60 sekunnin ajan.

Tarkeaa: kiinnit& erityistéd huomiota

sithen, ett& vartalo pysyy koko ajan

j@Gnnitettynd.

Jalannosto (kuva E)

Alkuasento

1. Aseta kahvat suunnilleen olkapéiden leveydel-
le toisistaan.

2. Ota molemmin késin tukea kahvoista. Vartalo
suoristuu muodostaen viivan. Jénnitd vatsali-
haksia.

3. Vain varpaanpéét koskettavat lattiaa.

4. Alg anna selén mennd notkolle ja jannita
vatsalihaksia.

Loppuasento

5. Nosta oikea jalka niin yls kuin mahdollista.
Pidd jalka ojennettuna. Ala anna selén mennd
notkolle.

6. Pidé asento kahden sekunnin ajan ja laske
jalka jélleen alas.

7. Toista harjoitus vasemmalla jalalla.

Tarkeaaéa: kiinnité erityistéd huomiota

sithen, ettd vartalo pysyy koko ajan

jGnnitettynd.

Etunojapunnerrus polvet maassa

(kuva F)

Alkuasento

1. Aseta kahvat suunnilleen olkapéiden leveydel-
le toisistaan.

2. Ota molemmin késin tukea kahvoista. Vartalo
suoristuu muodostaen viivan. Jannitd vatsali-
haksia.

3. Asetu nelinkontin maaahan, polvet suorassa
kulmassa.

4. Alkuasennossa késivarret ovat ojennettuina ja
vartalo ylhaalla.

Loppuasento

5. Taivuta késivarsia ja laske ylévartaloa halli-
tusti, kunnes olkavarret ovat samansuuntaisesti
ylévartalon kanssa. Kyynérpdét osoittavat
ulospdin.

6.Tyénnd keho jdlleen ylds ja palaa alkuasen-
toon ilman, ettd oikaiset kasivarsia kokonaan.

7. Toista harjoitus 10-25 kertaa kolmessa
sarjassa.

Tarkeaaé: kiinnit& erityistéd huomiota

sithen, ettd vartalo pysyy koko ajan

j@Gnnitettynd.

Vartalon nosto (kuva G)

Alkuasento

1. Aseta kahvat suunnilleen olkapéiden leveydel-
le toisistaan ja istu kahvojen vdliiin.

2. Ota molemmin késin tukea kahvoista. Jalat
ovat eteen ojennettuina.

Loppuasento

3.Jannitd vatsalihaksia ja tydnné ojvatsalihakse-
tennetuilla kasivarsilla itsedsi ylos.

4.Jalat pysyvét ojennettuina ja muodostavat
ylavartalon kansa 90 asteen kulman.

5. Pysy hetki téssé asennossa.

6. Taivuta késivarsia ja laske vartalo alas.

7. Toista harjoitus 10-25 kertaa kolmessa
sarjassa.

Tarkeda: kiinnita erityistd huomiota

sithen, ettd vartalo pysyy koko ajan

jé@nnitettynd.

Etunojapunnerrus asennon vaihdolla

(kuva H)

Alkuasento

1. Aseta kahvat suunnilleen olkapéiden leveydel-
le toisistaan.

2. Ota molemmin késin tukea kahvoista. Vartalo
suoristuu muodostaen viivan.

3. Aseta jalat tivkasti yhteen ja jénnité vatsalihak-
set. Vain varpaanpadt koskettavat lattiaa.

4. Alkuasennossa kdsivarret ovat ojennettuing,
vartalo ylh&éllé ja jalat yhdessa.

Loppuasento

5. Ponnahda jalat haralleen ja takaisin jalat
yhteen. Pidé& késivarret ojennettuina ja p&d
selkérangan jatkeena.

6. Toista harjoitus 10-25 kertaa kolmessa
sarjassa.



Tarkeaaé: kiinnit& erityistéd huomiota
sithen, ett& vartalo pysyy koko ajan
jGnnitettyné &lékéa anna selén painua
notkolle.

Venyttely

Varaa riittévdsti venyttelyaikaa jokaisen
harjoituksen jélkeen. Seuraavassa kuvaamme
muutaman helpon harjoituksen tété varten. Tee
kukin harjoitus kolme kertaa puolta kohden,
15-30 sekuntia kerrallaan.

Niskalihakset

1. Seiso rennosti. Vedd padtdsi kadella peh-
medsti ensin vasemmalle, sitten oikealle. Talla
harjoituksella saat venytetty& niskasi molem-
mat puolet.

Késivarret ja hartiat

1. Seiso suorassa, polvet hieman koukistettuina.

2.Vie oikea kdsivarsi p&dn taakse, kunnes oikea
kési on lapaluiden vélissa.

3. Tartu vasemmalla kédellé oikeaan kyyndrp&d-
han ja vedad sitd taaksepdin.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kéytetd, sdilyta sité aina kuivana
ja puhtaana huoneenlampétilassa.

Puhdista tuote vain vedells ja pyyhi se lopuksi
kuivaksi liinalla.

TARKEAA! Alg koskaan puhdista voimakkailla
puhdistusaineilla.

Havittamista koskevat ohjeet

Havitd tuote ja pakkausmateriaalit paikallisten
médréysten mukaisesti. Pakkausmateriaalit, kuten
esim. muovipussit, eivat kuulu lasten kdsiin. Saily-
t& pakkausmateriaalia lasten ulottumattomissa.

S~a Havitd tuotteet ja pakkaukset ympéris-

%A toystavéllisesti.

/\ Kierrétyskoodi auttaa tunnistamaan eri
materiaalit niiden uusiokdyttédn
(kierréitykseen) palauttamista varten.

Koodi koostuu kierrétyssymbolista, jonka on
tarkoitus kuvastaa uusiokéytdd, sekd numerosta,
jolla materiaali tunnistetaan.

Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti jatkuvassa
valvonnassa. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH my&ntda yksityisille loppuasiakkaille télle
tuotteelle kolmen vuoden takuun ostop&ivéméada-
réstd |éhtien (takuuaika) seuraavien ehtojen
mukaisesti. Takuu koskee vain materiaali- ja
valmistusvirheitd. Takuu ei koske kuluviksi osiksi
luettavia, normaalisti kuluvia osia (esim. paristot)
eikd sarkyvid osia, kuten kytkimid, akkuja tai
lasista valmistettuja osia.

T&hén takuuseen liittyvié vaatimuksia ei voi
esittdd, jos tuotetta on kéytetty epdasianmu-
kaisesti tai v&drin, madréttyjen ehtojen tai
ilmoitetun kayttémadrén vastaisesti tai kéyttdoh-
jeessa annettuja ohjeita ei ole noudatetty, ellei
loppuasiakas pysty todistamaan, etté kyseessd
on materiaali- tai valmistusvirhe, joka ei johdu
edelld mainituista olosuhteista.

Takuuseen liittyvét vaatimukset voidaan téytad
vain takuuaikana esittdmdélla alkuperdisen
kassakuitin. Sailyta siksi alkuperdinen kassakuithi.
Takuuaika ei pitene takuuseen, lainmukaiseen
takuuseen tai harkintatakuuseen liittyvien korja-
usten my&td. Téma koskee myds vaihdettuja ja
korjattuja osia.

Mahdollisissa reklamaatiotilanteissa soita alla
olevaan palvelunumeroon tai ota yhteytté séhké-
postitse. Mikéli takuuehdot téyttyvit, korjaamme
tai vaihdamme tuotteen maksutta tai hyvitémme
ostohinnan - oman valintamme mukaan. Muita
takuuseen liittyvia oikeuksia ei ole.

Tama takuu ei vaikuta lainmukaisiin oikeuksiisi,
erityisesti lakiin perustuviin takuuoikeuksiisi
kyseistd myyj&d vastaan.

IAN: 373941_2104

(D Huolto Suomi
Tel. 094245 3024
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Grattis!

Du har képt en hégkvalitativ produkt. Bekanta

dig med produkten innan du anvénder den fér

farsta gangen.

Dﬂ Lés den medféljande bruksanvis-
ningen.

Anvand produkten endast enligt beskrivningen

och fér de angivna anvéndningsomradena.

Férvara bruksanvisningen pé& en séker plats.

Ladmna &ver alla dokument nér du dverldmnar

produkten till tredje part.

Leveransomfattning

1 x brada (1)
2 x armhé&vningshandtag (2)
12 x golvskydd (3)

1 x bruksanvisning

Tekniska data

Maétt (utan handtag):
ca65x1,75x20cm (B xH x D)

Testad enligt: DIN EN ISO 20957-1
Anvéndning H

@ Max. personvikt: 100 kg

! | Tillverkningsdatum (ménad/ér):
09/2021

Avsedd anvéndning

Denna produkt erbjuder ett béttre och mer skon-
samt rérelsem&nster f5r armhdvningsévningar
tack vare handledernas ergonomiska position.
Produkten &r avsedd fér privat bruk och &r inte
lémplig att anvdndas i medicinskt eller kommer-
siellt syfte.

A\ Sakerhetsanvisningar

* Produkten f&r endast anvéndas under uppsikt
av vuxen och fér inte anvéndas som leksak.

* Varning. Medféljande golvskydd kan an-
vandas fér att 8ka produktens stabilitet och
undvika risk fér personskada pé halkiga golv.

* Prata med din lékare innan du bériar tréna.
Kontrollera att denna typ av tréning &r lamplig
for din hélsa.
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¢ Kom ih&g att alltid vérma upp innan du bérjar
tréna och tréna alltid pa ett sétt som motsvarar
din aktuella kondition. Du kan skada dig all-
varligt vid &veranstréingning eller om du trénar
fér hért. Avbryt tréiningen omedelbart och ta
kontakt med en lékare om du far problem eller
kénner dig svag eller trétt.

¢ Se fill att du alltid har bruksanvisningen med
férslagen pé olika vningar inom réickhall.

¢ Om du &r gravid méste du prata med din
l&kare innan du bérjar tréna.

* Runt tréningsomrédet krévs ett fritt omréde pé
ca 0,6 m (bild I).

¢ Tréna bara p& plant och fast underlag.

¢ Anvénd inte produkten i nérheten av trappor
eller avsatser.

Sérskild varning - risk for
personskada pa barn!

* L&t inte ett barn anvénda produkten utan aft
en vuxen person dr med. Tala om fér barnet
hur tréningsutrustningen ska anvéndas och
hall det under uppsikt. Lét inte barnet anvénda
produkten om dess psykiska och fysiska
utveckling @nnu inte tillater det. Produkten &r
ingen leksak.

A Risker pa grund av slitage

* Produkten far endast anvéindas i felfritt skick.
Kontrollera alltid produkten fére anvéndning
avseende skador eller slitage. Vi kan endast
garantera att produkten &r séker om du regel-
bundet kontrollerar att den inte &r skadad eller
sliten. Om produkten &r skadad fér den inte
lédngre anvéndas.

¢ Kontrollera handtagen med avseende pé
vitbrott fére férsta anvéindning. Uppvisar pro-
dukten tecken pa skador, fortsdtt inte anvénda
den och avfallshantera den fackméssigt.

Montering och demontering

(bild A)

1. Fér in handtagen (2) i bréadan (1) tills de snép-
per fast med ett klick.

2. Dra ut handtagen om produkten ska férvaras.

3. Fast golvskydden (3) undertill p& bradans lang-
sida for att férhindra att bradan halkar runt.



Allmé&nna traningsinstruktioner

Tréningsforlopp

¢ Ta pé& dig bekvéma tréiningskléder och gym-
nastikskor.

Vérm alltid upp innan du bérjar tréna och
varva ner i slutet av varje trdningspass.

Ta en tillréckligt ldng paus mellan varje évning
och drick tillréckligt med vétska.

Trdna inte med hég belastning om du &r
nybériare. Oka tréningens infensitet gradvis.
Utfér alla évningar med jémna rérelser, aldrig
pd ett ryckigt och snabbt sétt.

Se il att du kan andas jémnt. Andas ut vid
anstréngning och andas in vid avslappning.

¢ Kontrollera din kroppshéllning medan du trénar.

Allmén tréningsplanering

Skapa en tréningsplan med pass bestéende av

6-8 dvningar anpassade fill dina behov.

Beakta fsljande under grunder:

* En &vning bér bestd av ca 15 repetitioner per
6vning.

* Varje évning kan repeteras 3 génger.

* Mellan évningarna ska du géra en paus pa
30 sekunder.

* Varm noggrant upp musklerna fére varje
traningspass.

* Vi rekommenderar dessutom att stretcha efter
varje traningspass.

Uppvédrmning

Ta dig alltid tid att vérma upp kroppen innan du
bérjar tréina. Har féljer en beskrivning pé& négra
enkla &vningar.

Du bér upprepa varje évning 2-3 génger.

Nackmusklerna

1. Vrid huvudet l&ngsamt &t véinster och &t héger.
Upprepa rérelsen 4-5 génger.

2. Rulla sedan huvudet l&ngsamt férst &t det enq,
och sedan &t det andra héllet.

Armar och axlar

1. Knépp hénderna bakom ryggen och dra dem
forsiktigt upp&t. Om du samtidigt béjer éver-
kroppen framét vérmer du upp alla muskler
paé ett optimalt satt.

2.Rulla b&da axlarna framét och byt héll efter
en minut.

3. Dra upp axlarna mot éronen och |&t axlarna
falla igen.

4.Veva omvéxlande vénster och hdger arm
framéat och byt héll efter en minut.

Viktigt: GIém inte bort att andas lugnt

under tiden!

Forslag pa 6vningar (bild B)

Du kan tréna kroppens olika muskelgrupper.

Dessa muskelgrupper visas med olika férger

pé produktens mitt. Handtagens positionering

Sverensstémmer fargmdssigt med de anvisade

muskelgrupperna. Har féljer négra férslag pé

Svningar.

Smala armhévningar (bild C)

Utgangsposition

1. Placera produkten under dig i brésthsjd for
armhévningsposition.

2. 5t6d dig med b&da hdnderna p& produkten.

3. Kroppen stréicks ut och bildar en linje. Spénn
magmusklerna.

4. Fétterna rér endast vid golvet med tarna.

Slutposition

5.B&j armarna och sénk dverkroppen i en
kontrollerad rérelse fills éverarmarna befinner
sig parallellt med &verkroppen. Se till att halla
Sverarmarna t&tt mot dverkroppen.

6.Hav upp kroppen igen och aterga il
utgdngspositionen utan att komplett stréicka ut
armarna.

7. Upprepa 6vningen 10-25 gdnger i 3 om-
gangar.

Viktigt: Var sérskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spéand.

Knéindrag (bild D)

Utgangsposition

1. Placera handtagen ungefar axelbrett isdr.

2.5t8d dig med bada hénderna p& handtagen.
Kroppen strécks ut och bildar en linje. Spénn
magmusklerna.

3. Stréck ut ett ben bakét och bsj det andra
benet framét.

Slutposition

4.Gér en hopprérelse, bsj det stréckta benet
och dra knéet s& l&ngt fram som méjligt mot
bréstet.
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5. Stréck samtidigt ut det andra benet bakat och
landa pé& trampdynorna.

6.Gér nésta hopprorelse sé snart fétterna har
bytt plats.

7. Upprepa 6vningen i 3 omgdngar s& manga
génger som méiligt under ca 45-60 sekun-
der.

Viktigt: Var sérskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spénd.

Benlyft (bild E)

Utgangsposition

1. Placera handtagen ungefér axelbrett isér.

2. Stéd dig med bdda hdnderna pé& handtagen.
Kroppen stricks ut och bildar en linje. Spénn
magmusklerna.

3. Fétterna rér endast vid golvet med térna.

4. Undvik att svanka och spénn magmusklerna.

Slutposition

5. Lyft hégerbenet sa hégt upp du kan. Benet
halls stréickt. Se fill att du inte svankar.

6. Hall positionen i tv& sekunder och sénk ner
benet igen l&ngsamt.

7. Upprepa &vningen med vénster ben.

Viktigt: Var sérskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spénd.

Armhévningar pa kné (bild F)

Utgangsposition

1. Placera handtagen ungefér axelbrett isér.

2. St6d dig med b&da hdnderna p& handtagen.
Kroppen stricks ut och bildar en linje. Spénn
magmusklerna.

3. St& pd kndna och bsj benen uppét.

4.1 utgdngspositionen &r armarna stréckta och
kroppen uppe.

Slutposition

5.B&j armarna och sénk éverkroppen i en
kontrollerad rérelse fills dverarmarna befinner
sig parallellt med &verkroppen. Armbdgarna
pekar utat.

6.Hév upp kroppen igen och aterga fill
utgéngspositionen utan att komplett stréicka ut
armarna.

7. Upprepa 8vningen 10-25 gangeri 3 om-
gdngar.

Viktigt: Var séarskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spénd.
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Kroppslyft (bild G)

Utgangsposition

1. Placera handtagen ungefér axelbrett isér och
satt dig mellan handtagen.

2. 5t6d dig med b&da hdnderna p& handtagen.
Benet halls utstréickta framat.

Slutposition

3. Spdnn magmusklerna och hév dig upp med
utstrckta armar.

4.Benen halls utstréickta i en 90 graders vinkel
frén kroppen.

5.Haéll denna position i ett 6gonblick.

6. Strdck armarna och sank ner hela kroppen
igen.

7. Upprepa 6vningen 10-25 ganger i 3 om-
gangar.

Viktigt: Var sérskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spénd.

Armhé&vningar med positionsvéx-

ling (bild H)

Utgangsposition

1. Placera handtagen ungefér axelbrett isér.

2. Stéd dig med bada hdnderna pé& handtagen.
Kroppen stricks ut och bildar en linje.

3. Placera benen tétt ihop och spénn mag-
musklerna. Fétterna ror endast vid golvet med
térna.

4. utgé&ngspositionen &r armarna stréckta, krop-
pen hélls uppe och benen hélls tétt ihop.

Slutposition

5.Hoppa brett isér med fétterna och sedan fill-
baka igen. Hall armarna stréickta och huvudet
i linje med ryggraden.

6. Upprepa 6vningen 10-25 gdnger i 3 om-
gdngar.

Viktigt: Var sérskilt noga med att hela

tiden halla kroppen spénd. Undvik att

svanka.

Stretchning

Ta dig alltid tid att stretcha nér du har trénat
fardigt. Hér féljer en beskrivning p& négra enkla
évningar. Du bér upprepa varje évning 3 gang-
er per sida i ca 15-30 sekunder.



Nackmusklerna

1. St& upprétt och slappna av. Dra huvudet var-
samt &t véinster med ena handen och sedan &t
héger. Denna évning stretchar musklerna pa
sidan av halsen.

Armar och axlar

1. St& upprétt och béj knéna létt.

2. Strick héger arm bakom huvudet tills héger
hand befinner sig mellan skulderbladen.

3. Greppa héger armbége med vénster hand
och dra den bakét.

4. Byt sida och upprepa évningen.

Forvaring, rengoring

Férvara produkten i rumstemperatur p& en torr
och ren plats nér den inte anvénds.

Rengér endast med vatten och torka sedan med
en frasa.

VIKTIGT! Rengér aldrig med starka rengérings-
medel.

Anvisningar for
avfallshantering

Sopsortera produkten och férpackningsmaterial-
et enligt lokala f&reskrifter. Férpackningsmaterial
sésom plastpdsar ska inte hanteras av barn.
Férvara férpackningsmaterialet utom rackhdll
for barn.

5> Avfallshantera produkten och férpack-
%A ningen pé ett miljévanligt sétt.

/x} Atervinningskoden betecknar olika
Ly;) material som skickas tillbaka fér
atervinning. Koden utgérs av &tervin-
ningssymbolen, som &terspeglar dtervinnings-
kretsloppet, och eft nummer som betecknar
materialet.

Information om garanti och
servicehantering

Produkten har tillverkats med stérsta nog-
grannhet och under kontinuerliga kontroller.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ger
privatkunder tre &rs garanti frén inkdpsdatum
(garantifrist) p& denna produkt enligt nedansts-
ende villkor.

Garantin géller endast material- och tillverknings-
fel. Garantin omfattar inte delar som utsétts for
normalt slitage och dérfér anses vara slitdelar
(t.ex. batterier) samt omtéliga delar som brytare,
batterier eller delar som ér tillverkade i glas.
Ansprék p& denna garanti kan inte géras om
produkten anvants pé ett felaktigt satt, missbru-
kats eller anvénts i strid med dndamaélsenlig
anvéndning. Ansprak kan heller inte géras om
tillverkarens anvisningar inte har beaktats eller
om produkten uppvisar skador som tyder pa
felaktig anvéindning, eller underlételse att beakta
tillverkarens anvisningar.

Undantag &r material- eller bearbetningsfel som
inte beror p& ovanstéende orsaker och som kan
bevisas av kunden.

Ansprdk p& garantin kan endast géras inom
garantitiden och mot uppvisande av kvitto. Spa-
ra darfér originalkvittot. Garantitiden kan inte
farléngas p& grund av eventuella reparationer,
lagstadgad garanti eller ex gratia. Detta géller
&ven for utbytta och reparerade delar.

Vid érenden kontakta oss via nedanstdende
servicetelefon eller via e-post. Om ett garantifall
foreligger kommer vi - efter egen bedémning

- att reparera, byta ut eller ersétta din produkt
kostnadsfritt. Inga ytterligare réttigheter fére-
ligger i samband med garantin. Dina juridiska
réttigheter, i synnerhet garantiansprék gentemot
aterférsaljaren, péverkas inte av denna garanti.

IAN: 373941_2104
(B Service Sverige

Tel. 0770 930739
E-Mail: deltasport@lidl.se

(D Service Suomi
Tel: 09 4245 3024
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje uzytkowa-
nia.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x plyta (1)
2 x uchwyt do pompek (2)
12 x podktadka ochronna (3)

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary (bez uchwytu):
ok. 65 x 1,75 x 20 cm (szer. x wys. x gt.)

Skontrolowano wg: DIN EN 1SO 20957-1

Klasa uzytkowania H

@ Maks. waga uzytkownika: 100 kg

! | Data produkciji (miesigc/rok):
09/2021

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Dzigki ergonomicznej pozycji nadgarstkéw pro-

dukt ten umozliwia lepszy i bardziej tagodny dla

stawdw przebieg éwiczen, takich jak ,pompki”.
Produkt jest przeznaczony do uzytku prywat-
nego i nie nadaje sie do celéw medycznych

i komercyijnych.
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I\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

¢ Produkt moze by¢ uzywany wytgeznie

pod nadzorem dorostych, ale nie jako

zabawka.

Ostrzezenie. Jezeli podtoga jest sliska, nalezy

uzy¢ dostarczonych podktadek, aby zwiek-

szy¢ stabilno$é produktu i unikngé niebezpie-

czefistwa odniesienia obrazer.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-

towacd sie z lekarzem. Upewnic sig, ze nie ist-

niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania

do treningu.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywno$é ¢wiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.

W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-

gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy

natychmiast przerwad trening i skonsultowad

sie z lekarzem.

Instrukeje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo

dostepnym miejscu.

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

¢ Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-

waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. I).

Trenowaé wytqcznie na ptaskim i stabilnym

podfozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Zachowaé szczegolng ostroz-

nos¢ - niebezpieczenstwo od-

niesienia obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzywanie tego

produktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak
wilasciwie uzywaé urzqdzenia treningowego,
i pozwalaé im éwiczyé tylko pod nadzorem.
Zezwalaé dzieciom na uzywanie produktu tyl-
ko wtedy, gdy ich rozwdéj umystowy i fizyczny
na to pozwala. Produkt ten nie jest przezna-
czony do uzywania jako zabawka.



A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Produkt moze byé¢ uzywany wytqcznie,
jedli jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzer lub zuzycia. Bezpieczenstwo tego
produktu mozna zagwarantowad tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzer i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzeri nie wolno korzysta¢ z produktu.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢
uchwyty pod kagtem ewentualnych spekan.
Jesli znajdujq sig one na produkcie, nalezy

zaprzestaé uzytkowania produktu i odpowied-

nio go zutylizowaé.

Montaz i demontaz (rys. A)

1. Uchwyty (2) wiozyé w ptyte (1) do momentu
ich styszalnego kliknigcia.

2. Wyciqgnq¢ uchwyty, aby fatwiej méc scho-
waé produkt.

3. Aby zapobiec zeélizgiwaniu sie ptyty, nalezy
przyklei¢ podktadki ochronne (3) do ptyty
ponizej dtugich bokéw.

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosié¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakorczenie treningu powinno

odbywad sie stopniowo.

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

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnodci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszad intensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczeh zwracad

uwage na prawidtowq postawe ciata.

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

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

Rozgrzewka
Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie 2 do 3 razy.
Miesnie karku
1. Powoli obraca¢ gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4 do 5 razy.
2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

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

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czeénie) i zmienié kierunek po jednej minucie.

3. Przyciqgng¢ ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

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

Wazne: nie nalezy zapominac¢ przy tym

o spokojnym oddechu!
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Propozycje ¢wiczen (rys. B)
Mozna trenowaé rézne grupy mieéni catego
ciata. Te grupy mieéni sq oznaczone kolorem

w érodkowej czesci produktu. Pasujgce pozycje

uchwytéw odpowiadajq kolorystycznie grupom

migéni zaznaczonym na ponizszym rysunku,

a niektére z wielu éwiczen zostaty przedstawio-

ne ponizej.

¢wiczenie ,waskie pompki” (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Przej$¢ do pozycji ,pompki” i umiescié pro-
dukt pod sobg na wysokosci klatki piersiowe.

2. Podeprzeé sig obiema rekami na produkcie.

3. Ciato powinno byé rozciggniete i tworzyé
linie. Napiq¢ migénie brzucha.

4. Stopy dotykajg podtogi wytgcznie czubkami
palcéw.

Pozycja koricowa

5. Zgiq¢ ramiona i opusci¢ gérng cze$¢ ciata
w kontrolowany sposéb, az rece bedq utozo-
ne réwnolegle do gérnej czesci ciata. Zwrécié
uwage na to, by ramiona byty umieszczone
blisko gérnej czesci ciata.

6. Popchngé ciato z powrotem do géry i wrécié
do pozycji wyjsciowej bez catkowitego roz-
ciggniecia ramion.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 25 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wskazéwka: zachowaé szczegéing

uwage, aby caty czas utrzymywaé

napiecie ciata.

Unoszenie kolan (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié uchwyty po obu stronach ciata
na szeroko$¢ ramion.

2. Podeprzeé sig obiema rekami na uchwytach.
Ciato powinno byé rozciggniete i tworzy¢
linig. Napig¢ migénie brzucha.

3. Wyciggnaq¢ jedng noge do tytu i umiescié
drugqg wygietq z przodu.

Pozycja koncowa

4. Skaczqc, ugiqé rozciggnigtq noge i podcig-
gnqé kolano jak najwyzej w kierunku klatki
piersiowe;.

5.W tym samym czasie wyciqgnqgé drugg noge
do tytu i wylgdowaé na przedstopiu.
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6. Po zmianie pozycji stdp rozpoczqé kolejny
skok.

7. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
tak czesto, jak to mozliwe, przez okoto
45-60 sekund.

Wskazéwka: zachowaé szczegéing

uwage, aby caty czas utrzymywaé

napiecie ciata.

Unoszenie nég (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié uchwyty po obu stronach ciata
na szeroko$¢ ramion.

2. Podeprze¢ sig obiema rekami na uchwytach.
Ciato powinno byé rozciggniete i tworzy¢
linig. Napiq¢ migénie brzucha.

3. Stopy dotykajq podtogi wytqcznie czubkami
palcéw.

4. Nalezy unika¢ wygiecia ledzwiowego i napi-
naé miesnie brzucha.

Pozycja koricowa

5. Umiescié prawg noge tak wysoko, jak to moz-
liwe. Noga pozostaje wyciggnieta. Nalezy
uwazaé, aby nie przej$¢ w pozycje wygigcia
kregostupa ku przodowi.

6. Utrzymad te pozycje przez dwie sekundy
i opuscié powoli noge.

7. Powtérzy¢ éwiczenie z lewq noga.

Wskazéwka: zachowaé szczegélng

uwage, aby catly czas utrzymywaé

napiecie ciata.

Pompki na kolanach (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié uchwyty po obu stronach ciata
na szeroko$¢ ramion.

2. Podeprzeé sie obiema rekami na uchwytach.
Ciato powinno by¢ rozciggniete i tworzyé
linie. Napig¢ migénie brzucha.

3. Podnie$¢ sie na kolanach i unieéé nogi.

4. W pozycji wyjSciowej ramiona sq wyciggnie-
te, a ciato uniesione.

Pozycja koncowa

5.Zgiq¢ ramiona i opuscié¢ gérng czeé¢ ciata
w kontrolowany sposéb, az rece bedq utozo-
ne réwnolegle do gérnej czeéci ciata. tokcie
pozostajq skierowane na zewnqtrz.



6. Popchngé ciato z powrotem do géry i wrécié
do pozycji wyjsciowej bez catkowitego roz-
ciggnigcia ramion.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 25 razy
w frzech seriach.

Wskazéwka: zachowaé szczegéing

uwage, aby caty czas utrzymywaé

napiecie ciata.

Unoszenie ciata (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié uchwyty po obu stronach ciata
na szeroko$é ramion i usiqéé miedzy uchwy-
tami.

2. Podeprzeé sig obiema rekami na uchwytach.
Nogi sq wyciggniete do przodu.

Pozycja koricowa

3. Napigé mieénie brzucha i wypchngé ciato
z wyciqgnietymi do géry ramionami.

4. Nogi pozostajq rozciggniete i tworzq kagt 90
stopni w stosunku do gérnej czesci ciata.

5.Pozostaé w tej pozycji przez krétki czas.

6.Zgiqé rece i ponownie opuscié ciafo.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 25 razy
w trzech seriach.

Wskazéwka: zachowaé szczegélng

uwage, aby caty czas utrzymywaé

napiecie ciata.

Pompki ze zmianq pozycji (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié uchwyty po obu stronach ciata
na szeroko$¢ ramion.

2. Podeprzeé sig obiema rekami na uchwytach.
Ciato powinno by¢ rozciggniete i tworzyé
linie.

3. Ustawié nogi blisko siebie i napiqé migénie
brzucha. Stopy dotykajq podiogi wylgcznie
czubkami palcéw.

4. W pozycji wyjsciowej ramiona sq wyciggnie-
te, a nogi ztgczone.

Pozycja koricowa

5. Podskakiwaé z nogami daleko od siebie
i z powrotem ztgczonymi. Utrzymywaé
ramiona wyciggniete i glowe w przedtuzeniu
kregostupa.

6. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 25 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wskazéwka: zachowaé szczegélng
uwage, aby catly czas utrzymywaé na-
piecie ciata i uniknaé wygiecia ledzwio-
wego.

Rozcigganie
Po kazdym treningu poswiecié wystarczajqco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen. Wykonywaé kazde éwi-
czenie 3 razy po 15-30 sekund na kazdq strone.
Miesnie karku
1. Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatnie
pociagnqé dlonig glowe najpierw w lewq,
a nastepnie w prawgq strone. To éwiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

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

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pocig-
gnqé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Przechowywanie, czyszczenie

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

w temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqgcznie wodg, a nastepnie wytrzed
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
zy usungé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ si¢ w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywad w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

oa Zutylizowaé produkt i opakowanie w

%A sposéb przyjazny dla srodowiska.
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/\, Kod materiatu do recyklingu stuzy do
(_"’.‘) oznaczenia réznych materiatéw

7 przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wtérnego (recyklingu). Kod sktada sig z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedla¢ cykl
odzysku, oraz numeru oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koAicowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czeici
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czesci wykonanych ze szkta.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poséred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.
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Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sie o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynigciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 373941_2104
Serwis Polska

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



Sveikinamel!

|sigijote aukstos kokybés gaminj. Prie$ pirmq

kartq naudodami, susipaZinkite su gaminiu.
Atidziai perskaitykite pateiktq
naudojimo instrukcija.

Gaminj naudokite tik taip, kaip aprasyta, ir tik

nurodytu tikslu. 13saugokite 3ig naudojimo instruk-

cijq. Perduodami gaminj, nepamirskite perduoti

treciajai 3aliai ir visy su juo susijusiy dokumenty.

Komplektacija

1 x lenta (1)

2 x atsispaudimy rankena (2)
12 x grindy apsauga (3)

1 x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys

Matmenys (be rankenos):
apie 65 x 1,75 x 20 cm (P x A x G)

Patikrinta pagal: DIN EN ISO 20957-1

H naudojimo klasé

@ Maks. naudotojo svoris: 100 kg

! | Pagaminimo data (ménuo/metai):
09/2021

Naudojimas pagal paskirtj

Dél ergonominés ranky sqnariy padéties su

$iuo gaminiu atsispaudimy pratimus daryti bus
patogiau, apsaugant sqnarius. Gaminys sukurtas
naudoti asmeninéms reikméms, jis néra skirtas
medicininiams ar komerciniams tikslams.

/\ saugos instrukcijos

* Gaminj galima naudoti tik suaugusiems prizit-
rint, tai néra zaislas.

|spéjimas. Kai grindys slidZios, naudokite kom-
plektacijoje esancias grindy apsaugas, taip
padidinsite gaminio stabilumgq ir iSvengsite
pavojaus susizeisti.

Prie$ pradédami treniruotis pasitarkite su savo
gydytoju. [sitikinkite, kad jUsy sveikata yra
pakankamai gera, kad galétuméte treniruotis.

¢ Nepamirikite, kad prie¥ pradedant treniruotis
visada botina apjilti, treniruokités atsizvelgda-
mi j savo pajégumgq. Dél per didelés fizinés
apkrovos arba persitreniravus iskyla suzeidi-
mo pavojus. Blogai pasijute, pasijaute silpnai
ar nuvarge, tuoj pat nutraukite treniruote ir
susisiekite su gydytoju.

¢ Naudojimo instrukcijg kartu su pratimy vadovu
laikykite visada pasiekiamoje vietoje.

¢ Nésciosioms treniruotis rekomenduojama tik
pasitarus su gydyro]u.

* Aplink treniravimosi vietq turi biti apie 0,6 m
laisvos erdvés (I pav.).

* Treniruokités tik ant lygaus ir tvirto pagrindo.

* Nenaudokite gaminio badami netoli laipty ar

jy aiksteliy.

Bokite itin atsargis! Pavojus

susizeisti vaikams!

Neleiskite vaikams naudotis gaminiu be prieZit-

ros. Paaiskinkite jiems, kaip tinkamai naudotis

treniruokliu ir prizidrekite juos. Leiskite gaminiu

naudotis tik tuo atveju, jei vaikas yra psichiskai ir

fizitkai iZsivystes. Sis gaminys néra skirtas Zaisti.

A e A i e

¢ Gaminj galima naudoti tik idealios buklés. Kas
kartq prie3 naudodami patikrinkite, ar gaminys
nepazeistas arba nusidévéjes. Gaminio saugu-
mq galima uztikrinti tik tuo atveju, jeigu jis regu-
liariai tikrinamas dél pazeidimy ir susidévéjusiy
daliy. Nenaudokite pazeisto gaminio.

Prie§ kiekvieng naudojimg patikrinkite, ar ant
rankeny néra balty jirokiy. Jei juos pastebéjote,
gaminio nebenaudokite ir tinkamai jj 3alinkite.

Montavimas ir iSmontavimas

(A pav.)

1. Rankenas (2) j lentq (1) jstatykite taip, kad
iSgirstumeéte, kaip jos uzsifiksuoja.

2. I$traukite rankenas, kai norite padéti gamini.

3.Kad lenta neslidinéty, grindy apsaugas (3)
priklijuokite lentos iSilginés pusés apacioje.
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Bendrieji treniruociy nurodymai

Treniruotés tvarka

¢ Dévékite patogius sportinius drabuzius, avéki-
te sportinius batelius.

* Pries kiekvienq treniruote atlikite apsilimg,
treniruotés pabaigoje intensyvumq palaipsniui
mazinkite.

* Tarp pratimy darykite pakankamo ilgumo
pertraukas, gerkite pakankamai skysgiy.

¢ Pradédami treniruotis nesportuokite per dide-
liu krdviu. Treniruotés intensyvumq didinkite
pamazu.

* Visus pratimus atlikite tolygiai, ne per staigiai
ir ne per greitai.

* Stebékite, kad kvépuotuméte tolygiai. [fempda-
mi raumenis iskvépkite, atleisdami - jkvépkite.

* Atlikdami pratimus stenkités islaikyti teisingg
kino padé;.

Bendras treniruotés planavimas

Sudarykite savo poreikiams tinkamq treniruotés

plang su 6-8 skirtingais pratimais.

Laikykités 3iy principy:

* Pratimy sekq turéty sudaryti apie 15 pasikar-
tojimy.

* Kiekvienq pratimy sekq galima kartoti 3 kartus.

* Atlike vieng pratimy sekq padarykite 30 se-
kundziy pertraukq.

* Prie¥ kiekvieng treniruote apsildykite atitinka-
mq raumeny grupe.

* Taip pat po kiekvienos treniruotés rekomen-
duojame atlikti tempimo pratimus.

Apsilimas

Prie$ kiekvieng treniruote skirkite pakankamai
laiko apiilti. Toliau pateikiame Jums kelis nesudé-
tingus pratimus.

Kiekvieng pratimq reikty pakartoti atitinkamai

2-3 kartus.

Kaklo raumenys

1. Létai sukite galvq | kaire ir j deding. Pakartokite
§j pratimg 4-5 kartus.

2. Létai sukite galvq ratu pirmiausia viena, o po
to kita krypfimi.
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Rankos ir pediai

1. Sukabinkite rankas uZ nugaros, atsargiai kel-
kite jas j virSy. Jei tuo pat metu liemenj lenksite
Zemyn, puikiai apsils visi raumenys.

2. Abiem peciais tuo paiu metu sukite ratus
priekj, o po vienos minutés pakeiskite krypt;.

3. Kelkite pecius ausy link, tada nuleiskite.

4. Pakaitomis sukite savo kaire, o po to deding
rankg | priekj, o po minutés atgal.

Svarbu: tai darydami nepamirskite

ramiai kvépuoti!

Pratimy pavyzdziai (B pav.)
Js turite galimybe mankstinti skirtingas savo kino
raumeny grupes. Sios raumény grupés gaminio
centre paZzymétos skirtingomis spalvomis. Tinkan-
&ios rankeny jstatymo padétys ir raumeny grupés
pazymétos tokia pacia spalva. Toliau pateikiame
kelis treniruotéms tinkamy pratimy pavyzdzius.

Nedideli atsispaudimai (C pav.)

Pradiné padétis

1. Atsigulkite | atspaudimy padétj, gaminj pasi-
deékite po savimi kritinés aukstyje.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis | gamini.

3. Kinas istiestas ir suformuoja linijq. [tempkite
pilvo raumenis.

4.Pédos remiasi | grindis tik pirsty galais.

Galutiné padétis

5. Sulenkite rankas ir virSuting kino dalj, kontro-
livodami judesius, leiskite Zemyn tol, kol Zastai
atsidurs lygiagrecioje padétyje virdutinés kino
dalies atzvilgiv. Atkreipkite démesj | tai, kad
Zastai boty prie pat virdutinés kino dalies.

6.King vél pakelkite j virsy ir grizkite | pradine
padétj, neistiesdami iki galo ranky.

7. Pratimg pakartokite tris sekas po 10-25 kartus.

Svarbu: bukite atsargos laikydami

itemptq kinq visq laikq.

Keliy kélimas (D pav.).

Pradiné padétis

1. Padékite atsispaudimy rankenas mazdaug
pediy plotyje.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis j atsispaudimy
rankenas. Konas istiestas ir suformuoja linijq.
Jtempkite pilvo raumenis.

3. Vieng kojq istieskite atgal, o kitq - Siek tiek
sulenke j prieki.



Galutiné padétis

4. Atlikdami 3uoliukq, istiestq kojq sulenkite, o
kelj, kiek galite, traukite prie kratinés.

5.Tuo pat metu kitg kojq istieskite atgal ir nusi-
leiskite ant kamuoliuky.

6. Kai pédos pakeis padétj, pasiruoskite kitam
3uoliukui.

7. Atlikte tris pratimo serijas mazdaug 45-60 se-

kundes tokiu daznumu, kaip galite.

Svarbu: bukite atsargis laikydami

itemptq kingq visq laikq.

Kojos kélimas (E pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite atsispaudimy rankenas mazdaug
peciy plotyije.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis  atsispaudimy
rankenas. Kinas idtiestas ir suformuoja linijq.
Jtempkite pilvo raumenis.

3. Pédos remiasi j grindis fik pirsty galais.

4. Stenkités nei3siriesti, jfempkite pilvo raumenis.

Galutiné padétis

5. Pakelkite desine kojq j virdy tiek, kiek galite.
Koja lieka istiesta. Stenkités per daug neissi-
riesti.

6. Tokioje padétyje i3bukite dvi sekundes, tuomet
kojq létai nuleiskite Zemyn.

7. Pratimq pakartokite kita koja.

Svarbu: bukite atsargos laikydami

itemptq kinqg visq laikq.

Atsispaudimai atsiklaupus (F pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite atsispaudimy rankenas mazdaug
pediy plotyje.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis j atsispaudimy
rankenas. Kinas idtiestas ir suformuoja linijq.
|tempkite pilvo raumenis.

3. Atsiklaupkite ir sulenkite kojas j viry.

4.Pradinéje padétyje rankos turi biti istiestos ir
kinas pakeltas.

Galutiné padétis

5. Sulenkite rankas ir virSuting kino dalj, kontro-
livodami judesius, leiskite Zemyn tol, kol Zastai
atsidurs lygiagrecioje padétyje virdutinés kino
dalies atzvilgiv. AlkTnés nukreiptos j iSore.

6.Kinq vél pakelkite j vir$y ir grizkite | pradine
padétj, neistiesdami iki galo ranky.

7. Pratimg pakartokite tris sekas po 10-25 kartus.

Svarbu: bukite atsargos laikydami

itemptq kinq visq laika.

Kono kélimas (G pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite atsispaudimy rankenas mazdaug
peciy plotyje, atsiséskite tarp rankeny.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis | atsispaudimy
rankenas. Kojos i3tiestos.

Galutiné padétis

3. |tempkite pilvo raumenis ir atsispausdami
idtiestomis rankomis kelkités j virsy.

4.Kojos lieka istiestos ir su kinu sudaro 90 laips-
niy kampg.

5. Trumpai pabukite tokioje padétyje.

6. Sulenkite rankas ir king nuleiskite Zemyn.

7. Pratimq pakartokite tris sekas po 10-25 kartus.

Svarbu: bukite atsargus laikydami

itemptq kingq visq laikq.

Atsispaudimai keic¢iant padéti

(H pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite atsispaudimy rankenas mazdaug
pediy plotyije.

2. Atsiremkite abiejomis rankomis j atsispaudimy
rankenas. Knas istiestas ir suformuoja linija.

3. Suglauskite kojas ir jtempkite pilvo raumenis.
Pedos remiasi j grindis tik pirsty galais.

4. Pradinéje padétyije rankos turi biti istiestos,
kinas pakeltas, o kojos suglaustos.

Galutiné padétis

5. Darykite Suoliukus Zergtai - glaustai. Rankos
turi biti istiestos, o galvq laikykite tiesiq su
stuburu.

6. Pratimg pakartokite fris sekas po 10-25 kartus.

Svarbu: bukite atsargus laikydami

itemptq kinq visq laikq, stenkités neis-

siriesti.

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite pakankamai
laiko tempimo pratimams. Toliau pateikiame
Jums kelis nesudétingus pratimus. Sivos prati-
mus turétuméte atlikti po tris kartus mazdaug
15-30 sekundziy vienai pusei.
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Kaklo raumenys

1. Atsistokite ir atsipalaiduokite. Ranka lengvai
traukite galvq i§ pradziy j kaire, o tada
desing. Atliekant §j pratimg tempiami 3oniniai
kaklo raumenys.

Rankos ir pediai

1. Atsistokite tiesiai, kojas truputj sulenkite per
kelius.

2. Tieskite desing rankg uz galvos, kol delnas
bus tarp menéiy.

3. Kaire ranka suimkite desine alkine, traukite
jq atgal.

4. Sukeiskite rankas ir pakartokite pratimaq.

Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite sausq ir dvary
kambario temperatiroje.

Plaukite tik vandeniu ir nusausinkite 3luoste.
SVARBU! Niekada nevalykite Siurk3ciomis valy-
mo priemonémis.

ISmetimo nurodymai

Gaminio ir pakuotés atliekas 3alinkite laikyda-
miesi galiojandiy vietos taisykliy. Uztikrinkite, kad
pakuotés medziagos, pavyzdziui, plastikiniai
maiseliai, nepatekty vaikams. Pakavimo medzia-
gas laikykite vaikams nepasiekiamoije vietoje.

54 Salinkite gaminius ir jy pakuotes
%A tausodami aplinkg.

/\, Perdirbimo kodas skirtas jvairiy
;’5) medziagy atskyrimui atiduotant jas |
atlieky perdirbimg. Kodq sudaro
perdirbimo simbolis, atspindintis atlieky
perdirbimo rigj, ir medziagos identifikacinis
numeris.

Pastabos dél garantijos ir
aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopiciai, vykdant nuo-
lating kontrole. Privatiems galutiniams klientams
,DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH"
$iam gaminiui suteikia trejy mety garantijq nuo
pirkimo datos (garantinis laikotarpis) pagal
toliau nurodytas sqlygas. Garantija taikoma tik
medziagoms ir apdirbimui.
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Garantija netaikoma toms dalims, kurios jprastai
dévisi ir yra laikomos nusidévin&iomis dalimis
(pvz., baterijoms), taip pat duzioms dalimis,
pvz., jungikliams, akumuliatoriams ar i3 stiklo
pagamintoms dalims.

Teisé pasinaudoti 3ia garantija negalioja,

jei gaminys buvo naudojamas netinkamai ar
neteisingai, ne pagal numatytq paskirtj arba jei
nesilaikoma naudojimo instrukcijos nurodymy,
i3skyrus tuos atvejus, kai galutinis klientas jrodo,
kad buvo medziagy arba apdirbimo klaida,
kilusi ne dél minéty aplinkybiy.

Teise | garantijg galima pasinaudoti tik garan-
tiniu laikotarpiu, pateikus originaly kasos kvitq.
Todél saugokite originaly kasos kvitq. Atlikus
bet kokj remontq, grindziamg jmonés garantija,
jstatymuose numatyta garantija ar gamintojo
gera valia, garantinis laikotarpis néra pratesio-
mas. Si nuostata taip pat taikoma pakeistoms ir
suremontuotoms dalims.

Kilus nusiskundimy, pirmiausiai kreipkités toliau
nurodytu techninés pagalbos telefono numeriu
arba susisiekite su mumis elektroniniu pastu. Jei
taikoma garantija, mes Jums nemokamai gaminj
pataisysime ar pakeisime arba grqzZinsime pini-
gus, sumokétus uz gaminj (savo nuoziira). Jokiy
kity teisiy garantija nesuteikia.

Si garantija neriboja Jasy teisiy, numatyty
jstatymuose, ypaé garantiniy teisiy pardavéjo
atzvilgiu.

IAN: 373941_2104

Q@D Aptarnavimas Lietuvoje
Tel. 880033144
E-Mail: deltasport@lid|.It



Soovime &nnel

Olete otsustanud kvaliteetse toote kasuks. Enne

esmakordset kasutamist tutvuge tootega.
Selleks lugege tahelepanelikult
jargmist kasutusjuhendit.

Kasutage toodet ainult toodud kirjelduste

kohaselt ja ainult ettenéhtud kasutusvaldkon-

dades. Hoidke seda kasutusjuhendit kindlas

kohas. Toote edasiandmisel andke ile ka kaik

tootedokumendid.

Tarnekomplekt

1 x laud (1)

2 x toenglamangutugi (2)
12 x p&randakaitse (3)

1 x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

Maadud (ilma k&epidemeta):
cab5x1,75x20cm (I xkxs)

Kontrollitud vastavalt standardile:

DIN EN ISO 20957-1

Kasutusklass H

@ Max kasutaja kaal: 100 kg

! | Tootmiskuupédev (kuu/aasta):
09/2021

Otstarbekohane kasutamine

See toode vaimaldab paremat ja liigeseid sééstvat
likumist toenglamangus tehtavate harjutuste ajal
tanu randmeliigeste ergonoomilisele asendile.
Toode on méeldud isiklikuks kasutamiseks ega sobi

meditsiinilistel voi drilistel eesmarkidel kasutamiseks.

A Ohutusjuhised

¢ Toodet tohib kasutada ainult tdiskasvanu
jarelevalve all ning mitte ménguasjana.

* Hoiatus. Libedate pérandate korral kasutage
kaasapandud pérandakaitset, et parandada
toote stabiilsust ja véltida véimalikku vigastus-
te ohtu.

¢ Enne treenimise alustamist konsulteerige
arstiga. Veenduge, et teie tervislik seisund
vdimaldab treenimist.

* Arge unustage enne treenimist soojendust teha
ja treenige vastavalt oma véimetele. Liiga suu-
re pingutuse vdi letreenimise korral &hvardab
tdsiste vigastuste oht. Kaebuste, nérkusetunde
vdi vésimuse korral katkestage kohe treening
ja vétke Ghendust arstiga.

* Hoidke kasutusjuhend koos harjutuste néidete-

ga alati kdepdrast.

Rasedad tohivad treenida ainult arsti ndusolekul.

Treenimiskoha imber peab olema ca 0,6 m

vaba ruumi (joon. ).

* Treenige vaid tasasel ja tugeval aluspinnal.

* Arge kasutage toodet treppide véi astangute
l&heduses.

Eriline ettevaatus - vigastuste
oht lastele!

* Arge laske lastel toodet jérelevalveta kasuta-
da. Juhendage ja jélgige neid treeningvahen-
di digel kasutamisel. Lubage toodet kasutada
ainult siis, kui laste vaimne ja fiiusiline areng
seda vdimaldab. Toode ei sobi kasutamiseks
mdnguasjana.

A Kulumisest tingitud ohud

¢ Toodet tohib kasutada ainult siis, kui see on
laitmatus seisukorras. Kontrollige toodet enne
iga kasutuskorda kahijustuste véi kulumise
suhtes. Toote ohutus on tagatud tksnes siis, kui
seda kontrollitakse regulaarselt kahjustuste ja
kulumise suhtes. Kahijustuste korral ei tohi seda
enam kasutada.

Kontrollige k&epidemeid enne igat kasu-
tuskorda, et neil ei oleks valgeks muutunud
murdumiskohti. Kui peaksite need tuvastama,
drge toodet edasi kasutage ja utiliseerige see
nduetekohaselt.

Paigaldamine ja eemaldamine
(joon. A)

1. Pistke kéepidemed (2) laua sisse (1), kuni
need fikseeruvad kuuldavalt.

2. Kui soovite toodet hoiule panna, tdmmake
kaepidemed vélja.

3. Laua libisemise véltimiseks limige péranda-
kaitse (3) laua pikiservade alla.

EE 29



Uldised treenimisnéuanded

Treenimine

¢ Kandke mugavaid spordirdivaid ja -jalatseid.

¢ Tehke enne iga treeningut soojendust ja 16pe-
tage treenimine sujuvalt.

¢ Tehke harjutuste vahel piisavalt pikki pause ja
jooge piisavalt.

* Arge treenige algajana liga suure koormu-
sega. Suurendage treenimise intensiivsust
aeglaselt.

¢ Tehke k&iki harjutusi sujuvalt, mitte jarsult ja
kiiresti.

* Jalgige Ghtlast hingamist. Pingutuse ajal hinga-

ke vélja ja I16dvestuse ajal hingake sisse.
* Jalgige diget kehahoiakut harjutuse tegemise
ajal.

Uldine treeningu planeerimine

Koostage Teie vajadustele vastav treeningplaan,

mis koosneb 6-8 harjutuse seeriast.

Pidage silmas jérgmiseid pshimétteid.

* Uks harjutuste seeria peaks koosnema ca
15 the harjutuse kordusest.

¢ Iga harjutuste seeriat véib korrata 3 korda.

* Harjutuste seeriate vahel tuleb teha 30-sekun-
diline paus.

¢ Tehke iga treeninguelemendi eel vastavate
lihasgruppide soojendust.

e Lisaks soovitame pérast iga treeninguelementi
venitust.

Soojendus

Enne iga treenimist vétke aega soojenduse tege-
miseks. Jargnevalt on kirjeldatud méned lihtsad
harjutused.

Iga harjutust tuleks korrata 2 kuni 3 korda.

Kaelalihased

1. P66rake pead aeglaselt vasakule ja parema-
le. Korrake seda liigutust 4 kuni 5 korda.

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

Kéed ja 6lad

1. Pange kded selja taga kokku ja témmake
ettevaatlikult Glespoole. Kui kallutate seejuu-
res ilakeha ettepoole, saavad kéik lihased
optimaalselt soojendatud.
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2.Tehke &laringe ettepoole korraga mélema
8laga ja Ghe minuti pdrast vahetage ringide
tegemise suunda.

3.Tdmmake &lgu kérvade suunas ja laske &lad
taas alla.

4.Tehke kaeringe ettepoole vaheldumisi vasaku
jo parema kéega ning Ghe minuti pérast
tahapoole.

Té&htis: darge unustage seejuures rahulik-

ku hingamist!

Harjutuste naited (joon. B)

Nii saate treenida erinevaid lihasgruppe. Li-
hasgrupid on mérgitud vérviliselt toote keskosas.
K&epidemete sobivad asendid on t&histatud
sama varviga kui joonistel mérgitud lihasgru-
pid. Jargnevalt kirieldame méningaid paljudest
voimalikest harjutustest.

Kitsas toenglamang (joon. C)

Léhteasend

1. Vétke sisse toenglamangu asend ja asetage
toode rinnaku kérgusele enda alla.

2. Toetuge mélema kéega tootele.

3. Keha on vélja sirutatud ja Ghel joonel. Pinguta-
ge kahulihaseid.

4. Jalad puudutavad maad ainult varvastega.

Léppasend

5.Kaverdage késivarsi ja langetage iilakeha
kontrollitud liigutusega, kuni lavarred aset-
sevad keha suhtes paralleelselt. Jalgige, et
késivarred oleks tihedalt ilakeha vastas.

6. Suruge keha uuesti iles ja naaske léhteasen-
disse ilma késivérsi taielikult vélja sirutamata.

7. Korrake harjutust 10 kuni 25 korda kolmes
seerias.

Tahtis: jalgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all.

Pélvetésted (joon. D)

Lahteasend

1. Asetage kéepidemed umbes &lgade laiuselt
laiali.

2.Toetuge mélema kdega kéepidemetele. Keha
on vélja sirutatud ja Ghel joonel. Pingutage
kéhulihaseid.

3. Sirutage ks jalg taha vélja ja kéverdage
teine jalg pdlvest ette.



Léppasend

4.Niid kéverdage hiippe peal véljasirutatud
jalg ja témmake seejuures pdlve vaimalikult
rinna suunas.

5. Samal ajal sirutage teine jalg taha vélja ja
maanduge alati pékale.

6. Pérast jalgade asendi vahetamist tehke jargmi-
ne hippeliigutus.

7. Tehke harjutust kolmes seerias nii sagedasti kui
véimalik ca 45-60 sekundi véltel.

Tahtis: jalgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all.

Jalatésted (joon. E)

Léhteasend

1. Asetage kéepidemed umbes &lgade laiuselt
laiali.

2.Toetuge mélema kdega kdepidemetele. Keha
on vélja sirutatud ja Ghel joonel. Pingutage
kéhulihaseid.

3.Jalad puudutavad maad ainult varvastega.

4. Véltige selia ndgusaks vajumist ja pingutage
kéhulihaseid.

Léppasend

5.Tastke parem jalg iles nii kaugele kui vaima-
lik. Jalg jaéb seejuures viljasirutatuks. Jélgige,
et selg ei vajuks ndgusaks.

6. Pusige selles asendis kaks sekundit ja laske
jalg uuesti aeglaselt alla.

7. Korrake harjutust vasaku jalaga.

Tahtis: jglgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all.

Toenglamang pélvedel (joon. F)

Lahteasend

1. Asetage kéepidemed umbes dlgade laiuselt
laiali.

2.Toetuge mélema kdega kdepidemetele. Keha
on vdlja sirutatud ja Ghel joonel. Pingutage
kéhulihaseid.

3. Laskuge pélvedele ja tastke jalad pélvedest
iles.

4. 18hteasendis on kasivarred véljasirutatud ja
keha ileval.

Léppasend

5.Kaverdage kasivarsi ja langetage ilakeha
kontrollitud ligutusega, kuni 8lavarred asetse-
vad keha suhtes paralleelselt. Kitinarnurkid
on suunatud véljapoole.

6. Suruge keha uuesti iles ja naaske léhteasen-
disse ilma késivérsi taielikult vélja sirutamata.

7. Korrake harjutust 10 kuni 25 korda kolmes
seerias.

Tahtis: jalgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all.

Kehatésted (joon. G)

Léhteasend

1. Asetage kéepidemed umbes dlgade laiuselt
laiali ja istuge nende vahele.

2.Toetuge mélema kéega kéepidemetele. Jalad
on efte vélja sirutatud.

Léppasend

3. Pingutage kdhulihaseid ja suruge ennast
véljasirutatud kéte jBul dles.

4. Jalad jaévad véljasirutatuks ja moodustavad
keha suhtes 90-kraadise nurga.

5. Pusige méni hetk selles asendis.

6.Kaverdage kési ja laske Glakeha vuesti alla.

7. Korrake harjutust 10 kuni 25 korda kolmes
seerias.

Tahtis: jalgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all.

Toenglamang asendi vahetamisega

(joon. H)

Lahteasend

1. Asetage kdepidemed umbes &lgade laiuselt
laiali.

2. Toetuge mélema kéega kéepidemetele. Keha
on vilja sirutatud ja Ghel joonel.

3. Hoidke jalgu tihedasti koos ja pingutage
kéhulihaseid. Jalad puudutavad maad ainult
varvastega.

4. 5hteasendis on kasivarred véljasirutatud,
keha ileval ja jalad koos.

Léppasend

5. Hipake jalad laialt harki ja vuesti kokku.
Hoidke kéed véljasirutatuna ja pead sirgelt
selgroo pikendusena.

6. Korrake harjutust 10 kuni 25 korda kolmes
seerias.

Tdhtis: jalgige eriti, et hoiate keha kogu

aeg pinge all ja viltige selja négusaks

vajumist.
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Venitus

Pdrast iga treeningut vétke piisavalt aega venitu-
se fegemiseks. Jargnevalt on kirjeldatud méned
lihtsad harjutused. Neid harjutusi tuleks teha

3 korda kummalgi killjel, & 15-30 sekundit.

Kaelalihased

1. Seiske 16dvestunult. TéSmmake pead kéega
arnalt esmalt vasakule, siis paremale. See
harjutus venitab kaelalihaseid.

Kéed ja 6lad

1. Seiske pisti, pdlved kergelt painutatud.

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

3. Haarake vasaku kéega paremast kiiinarnukist
ja lokake seda tahapoole.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.

Hoidmine ja puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta, alati kuivas
ja puhtas kohas ruumitemperatuuril.

Puhastage toodet ainult veega ja kuivatage
seejdrel lapiga.

TAHTIS! Arge puhastage tugevatoimeliste puhas-
tusvahenditega.

Jadtmekaitlusjuhised

Andke toode ja pakkematerjalid ja&tmekaitlusse
kohapeal kehtivate eeskirjade kohaselt. Pakke-
materjal, nt kilekotid, ei tohi sattuda laste kétte.
Hoidke pakkematerjali lastele kéttesaamatus
kohas.

2 Andke toode ja pakend jaétmekaitlusse

%A keskkonnasddstlikult.

/N, Jadatimekaitluskood on méeldud eri
xx . . e .
Lyy materjalide t&histamiseks nende
taaskasutusringlusse tagasisaatmiseks
(ringlussevatt). Kood koosneb ringlussevatu
simbolist, mis téhistab kasutusringlust, ja
numbrist, mis t&histab materjali.
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Juhised garantii ja teenindus-
kulu kohta

Toode on toodetud véiga hoolikalt ja pideva
kontrolli all. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH annab eraisikutest 1dpptarbijatele selle
kauba ostmisel kolmeaastase garantii alates
ostukuupdevast (garantiiperiood) vastavalt
j@rgmistele sétetele. Garantii kehtib ainult mater-
jali- jo té&tlemisvigade korral. Garantii ei laiene
osadele, mis on tavapéraselt kulunud, ja seetéttu
tuleb neid kasitleda kulumisdetailidena (nt pata-
reid), ja mitte habrastele osadele, nt lilitid, akud
voi klaasist osad.

Garantiinduded on vdlistatud, kui toodet on
kasutatud mitte eftendhtud otstarbel, valesti v&i
mitte eftendhtud néuete raames véi kasutusula-
tuses voi kui kasutusjuhendis toodud andmeid ei
ole jargitud, kui just I6ppklient ei suuda téestada,
et esinevad materjali- véi tétlemisvead, mis ei
pdhine eelnimetatud tingimustel.
Garantiindudeid saab garantiiaja jooksul
esitada alles pérast originaalkviitungi esitamist.
Seetdttu palun hoidke originaalkviitung alles.
Garantiid ei pikendata garantii, seadusliku ga-
rantii véi hea tahte péhijal tehtud remonditésde
jgrgi. See kehtib ka asendatud ja parandatud
osade kohta.

Kui teil on kaebusi, vatke Ghendust allpool
toodud infotelefoni véi e-posti teel. Garantii-
néude korral parandame - omal valikul - toote
teile tasuta, asendame selle véi maksame tagasi
ostuhinna. Muid 6igusi garantiist ei tulene.

See garantii ei piira teie seadusjérgseid digusi,
eriti garantiindudeid vastava miiija vastu.

IAN: 373941_2104

() Teenindus Eesti
Tel. 8000049109
E-post: deltasport@lidl.ee



Apsveicam!
JUs izvéléjaties iegadaties augstas kvalitates
preci. Pirms sdkat lietot preci, apgistiet fo.
Sajé noloka rupigi izlasiet talak
ieklauto lietoSanas noradijumus.
Lietojiet preci tikai atbilstosi apraksfitajam lieto-
jumam un tikai noraditajiem lieto3anas mérkiem.
Saudzigi glabdijiet 30 lietodanas noradijumus.
Nododot preci tre¥ajam personam, pievienojiet
tai visus dokumentus.

Piegades komplekts

1 x paliktnis (1)

2 x rokturis vingringjumiem balsta gulus (2)
12 x gridu saudzéjosi paliktni (3)

1 x lietodanas noradijumi

Tehniskie dati

Izmérs (bez roktura):
apm. 65 x 1,75 x 20 cm (P x A x Dz)

Sertifikats saskana ar: DIN EN ISO 20957-1

Lieto3anas klase H

Maks. lietotaja svars: 100 kg

! | Razo$anas datums (ménesis/gads):
09/2021

LietoSana atbilstosi
paredzéetajam meérkim

Prece plaukstas locitavas ergonomiska stavokla
dé| nodrosina labaku un locitavas saudzéjo-
$aku vingringjumu balsta gulus norisi. Prece ir
paredzéta privatai lietodanai un nav piemérota
mediciniskiem vai komercialiem mérkiem.

/\ Norades par drosibu

* Preci drikst lietot tikai pieauguso uzraudzibg,
un ta nav rotallieta.

Bridingjums. Uz slidendm virsmam, lai palieli-
natu preces stabilitati un izvairitos no iespéja-
ma savaino3anas riska, ir jaizmanto komplekta
ieklautie gridu saudzéjosie paliktni.

Pirms vingro3anas freninu uzsak3anas kon-
sultéjieties ar arstu. Parliecinieties, vai jusu
veselibas stavoklis ir piemérots vingro3anai.

¢ Atcerieties, ka pirms trenina vienmér ir jaiesil-
das, un vingrojiet atbilstosi jisu padreizé&jam
spéjam. Parak lielas pieptles un parmérigas
vingrodanas gadijuma ir iesp&jami smagi
savainojumi. Ja rodas sidzibas par passajity,
vdjuma sajota vai nogurums, nekavéjoties
partrauciet vingrosanu un sazinieties ar arstu.
Lietosanas noradijumus ar vingringjumu ap-
rakstiem vienmeér glabaijiet pieejamus tulitéjai
parskatisanai.

Gritniecém pirms vingro$anas treninu uzsak-
3anas ir ieteicams konsultéties ar arstu.

Apkart vingrodanas zonai nepiecie$ams

apm. 0,6 m brivas platibas (I att.).

* Vingrojiet tikai uz lidzenas un neslidosas virsmas.
* Nelietojiet preci kapnu vai pakapienu tuvuma.

Ipasu uzmanibu - savainosanas
risks bérniem!

* Nelaujiet bérniem lietot preci bez uzrau-
dzibas. Informéijiet bérnus par vingrodanas
lidzekla pareizu lietoSanu un uzraugiet vinus.
Atlaujiet lietot preci tikai tad, ja bérna garigas
un fiziskas affisfibas [imenis ir tam piemérots.
Prece nav piemérota ka rotallieta.

A Nodiluma izraisits apdraudéjums
e Preci drikst lietot tikai tada gadijuma, ja ta ir
nevainojama kartiba. Pirms katras lieto3anas
reizes parbaudiet, vai precei nav bojajumu vai
nodiluma pazimju. Preces drosibu var garantét
tikai tad, ja ta regulari tiek parbaudita, lai
konstatétu bojajumus vai nodilumu. Bojgjumu
gadijuma jUs preci vairs nedrikstat lietot.

Pirms katras lieto3anas reizes parbaudiet,

vai rokturos nav izbalgjusu vietu. Ja pre-

cei ir $adas vietas, to vairs nelietojiet un
atbrivojieties no preces atbilsto$a veida.

Montaza un demontaza
(A att.)

1. levietojiet rokturus (2) paliktni (1), lidz tie
dzirdami nofiksgjas.

2. |zvelciet rokturus, kad vélaties novietot preci
glaba3anai.

3. Lai novérstu palikina slidésanu, pieliméjiet
gridu saudzéjo3os palikinus (3) pie ta gardko
sanu malam.
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Visparigas norades par
vingrosanu

Vingrosanas norise

* Valkajiet &rtu sporta apgérbu un vingrosanas

apavus.

Pirms katra trenina labi iesildieties un nobei-

dziet vingrosanu paképeniski.

e Starp vingrinGjumiem ieturiet pietiekami
garas pauzes un uznemiet pietiekami daudz
skidruma.

* Ja esat iesacéjs, nekad nevingrojiet ar parak
lielu slodzi. Vingro3anas intensitati kapiniet
[énam.

* Visus vingringjumus izpildiet vienmérigi, bez

straujam vai pardk atram kusfibam.

Pievérsiet uzmanibu vienmérigai elpo3anai.

Sasprindzinajuma laika izelpojiet un atslabu-

ma laika ieelpojiet.

Pievérsiet uzmanibu pareizai stajai vingringju-

ma izpildes laika.

Vispariga treninu planosana

Izveidojiet jUsu vajadzibam pielagotu treninu

planu ar vingringjumu piegdjieniem, kuri ietver

6-8 vingringjumus.

To darot, nemiet véra turpmak minétos pamatno-

teikumus:

* Viena vingrindjuma piegdjiend attiecigais
vingringjums jaatkarto apm. 15 reizes.

¢ Katru vingringjumu piegdjienu var izpildit
3 reizes.

* Starp vingrinajuma piegdjieniem ir ieteicama
30 sekunzu pauze.

* Pirms katra trenina iesildiet muskulu grupas.

* Pé&c katra trenina papildus iesakam izpildit
stiepSanos.

lesildisanas

Pirms katra trenina veltiet pietiekami daudz

laika, lai iesilditos. Taldk esam pievienojusi dazu

vienkar3u vingringjumu aprakstus.

Katru vingringjumu jums vajadzétu atkartot
2-3 reizes.

Spranda muskulatora

1. Lenam pagrieziet galvu pa kreisi un pa labi.
Atkértojiet 3o kusfibu 4-5 reizes.

2.1énam aplojiet galvu viena virziena, péc
tam - pretéja virziena.
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Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras un uzmanigi
celiet rokas uz augiu. Ja vienlaikus nolieksiet
kermena augidalu uz priek3u, visi muskuli tiks
optimali iesilditi.

2. Veiciet aplveida kusfibas ar abiem pleciem
vienlaicigi uz priek3u un péc mindtes mainiet
virzienu.

3. Péc tam paceliet plecus ausu virziend un
laujiet tiem krist lejup.

4. Aplojiet parmainus kreiso un labo roku uz
priek3u un péc vienas mindtes dariet to pretéja
virziena.

Svarigi: pie tam neaizmirstiet mierigi

turpinat elpot!

lerosinajumi vingrinGjumiem

(B att.)

Jums ir iespéja vingrinat dazadas jusu kermena

muskulu grupas. Sts muskuju grupas ir krasaini

iezimétas preces vidu. Atbilsto$as rokturu pozici-

jas atbilst ieziméto muskulu grupu krasai. Talak

ir aprakstiti dazi no daudziem iesp&jamajiem

vingrindjumiem.

Ciess vingrinajums balsta gulus

(C att.)

Sakuma pozicija

1. Nonaciet balsta gulus pozicija un novietojiet
preci zem sevis krodkurvja limeni.

2. Ar abam rokam atbalstieties pret preci.

3. Kermenis ir izstiepts un veido liniju. Sasprindzi-
niet védera muskulatdru.

4.Kajas pieskaras gridai tikai ar kaju pirkstu
galiem.

Gala pozicija

5. Salieciet rokas un kontroléta kustiba nolaidiet
kermena augidaly, lidz augidelmi ir paraléli
kermena augidalai. Parliecinieties, ka augs-
delmi atrodas ciedi pie kermena augidalas.

6. Paceliet kermeni atpakal uz augdu sakuma
pozicija, rokas pilniba neiztaisnojot.

7. I1zpildiet 3o vingrinGjumu frijos piegajienos,
katra atkartojot vingringjumu 10 lidz 25 reizes.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku botu sasprindzi-

nats.



Celgalu pacelsana (D att.)

Sdkuma pozicija

1. Novietojiet rokturus apméram plecu platuma.

2. Ar abam rokam atbalstieties pret rokturiem.
Kermenis ir izstiepts un veido liniju. Sasprindzi-
niet védera muskulatiru.

3. Izstiepiet vienu kaju atpakal un otru kaju
novietojiet lenki uz priek3u.

Gala pozicija

4.Tad leciend salieciet iztaisnoto kaju un, cik
vien iesp&jams, pievelciet celgalu pret krtim.

5. Vienlaikus izstiepiet otru kaju atpakal un atbal-
stieties uz pédas spilventina.

6. Kad kéjas ir samainijuas pozicijas, sdciet
nakamo l&ciena kustibu.

7. Izpildiet 3o vingringjumu trijos piegdjienos, at-
kértojot to péc iespéjas atrak apm. 45-60 se-
kundes.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku botu sasprindzi-

nats.

Kdju pacel$ana (E att.)

Sakuma pozicija

1. Novietojiet rokturus apméram plecu platuma.

2. Ar abam rokam atbalstieties pret rokturiem.
Kermenis ir izstiepts un veido liniju. Sasprindzi-
niet védera muskulatdru.

3. Kaijas pieskaras gridai tikai ar kaju pirkstu
galiem.

4. Raugieties, lai mugura nebitu ieliekta, un
sasprindziniet védera muskulatiru.

Gala pozicija

5. Cik vien iespé&jams, paceliet labo kéiju uz
augsu. Paceltaja pozicija kaja paliek izstiepta.
Raugieties, lai mugura neieliektos.

6. Divas sekundes turiet kermeni 3ada pozicija
un péc tam lénam nolaidiet kaiju.

7. Atkartojiet 3o vingrinajumu ar kreiso kaju.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku botu sasprindzi-

nats.

Vingrojums balsta uz celgaliem

(F att.)

Sakuma pozicija

1. Novietojiet rokturus apméram plecu platuma.

2. Ar abam rokam atbalstieties pret rokturiem.
Kermenis ir izstiepts un veido liniju. Sasprindzi-
niet védera muskulatiru.

3. Notupieties uz celiem un paceliet kajas vz
augsu.

4. Sakuma pozicija rokas ir izstieptas un kerme-
nis atrodas augsa.

Gala pozicija

5. Salieciet rokas un kontroléta kustiba nolaidiet
kermena augddalu, lidz augidelmi ir paraléli
kermena augidalai. Elkoni ir vérsti uz aru.

6. Paceliet kermeni atpakal vz augdu sakuma
pozicija, rokas pilniba neiztaisnojot.

7. |zpildiet %o vingrinajumu trijos piegdijienos,
katra atkartojot vingringjumu 10 lidz 25 reizes.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku botu sasprindzi-

nats.

Kermena pacel$ana (G att.)

Sdkuma pozicija

1. Novietojiet rokturus apméram plecu platuma
un apsédieties starp rokturiem.

2. Ar abam rokam atbalstieties pret rokturiem.
Kajas ir izstieptas uz prieksu.

Gala pozicija

3. Sasprindziniet védera muskulatru un, iztais-
nojot rokas, celiet savu kermeni aug3up.

4.Kajas paliek iztaisnotas un attieciba pret
kermena augidalu veido 90 gradu lenki.

5.Tsu mirkli palieciet $ada pozicija.

6. Salieciet rokas un nolaidiet kermeni atkal lejup.

7. I1zpildiet 3o vingrinGjumu trijos piegdjienos,
katra atkartojot vingringjumu 10 lidz 25 reizes.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku bGtu sasprindzi-

nats.

Vingrinajums gulus balsta ar pozici-

jas mainu (H att.)

Sakuma pozicija

1. Novietojiet rokturus apméram plecu platuma.

2. Ar abam rokém atbalstieties pret rokturiem.
Kermenis ir izstiepts un veido liniju.

3. Salieciet kajas ciedi kopa un sasprindziniet
védera muskulatiru. Kéjas pieskaras gridai
tikai ar kaju pirkstu galiem.

4. Sakuma pozicija rokas ir izstieptas, kermenis at-
rodas augséja pozicija un kajas ir saliktas kopa.
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Gala pozicija

5. Léciena novietojiet kajas péc iespéjas talak
vienu no ofras un péc tam atkal kopa. Rokas ir
izstieptas, un galva ir novietota 1a, lai ta butu
k& mugurkaula turpingjums.

6. Izpildiet 3o vingringjumu trijos piegdijienos,
katra atkartojot vingringjumu 10 lidz 25 reizes.

Svarigi: ipasu uzmanibu pievérsiet tam,

lai kermenis visu laiku botu sasprindzi-

nats un izvairieties no muguras izliek-

Sanas.

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami daudz laika
stiep3anas vingringjumiem. Taldk esam pievie-
nojusi daZu vienkar3u vingringjumu aprakstus.
Attiecigos vingringjumus jaatkarto 15-30 sekun-
des, 3 reizes uz katru pusi.

Spranda muskulatora

1. Nostdjieties atbrivota poza. Ar vienu roku ne-
daudz pavelciet galvu pa kreisi, péc tam - pa
labi. Sis vingringjums palidz izstiept kakla
sanu dalu.

Rokas un pleci

1. Nostdiieties taisni, ce|gali ir nedaudz saliekti.

2.Virziet labo roku aiz galvas, lidz ta pieskaras
zonai starp lapstinam.

3. Ar kreiso roku satveriet labas rokas elkoni un
velciet uz aizmuguri.

4. Nomainiet pusi un atkartfojiet vingringjumu.

Glabasana, firisana

Kad izstradajums netiek lietots, vienmér glabajiet
to sausa un fird stavokli istabas temperatira.
Tiriet tikai ar Gdeni un péc tam noslaukiet sausu
ar lupatinu.

SVARIGI! Nedrikst irit ar asiem firisanas lidzek-
liem.

Norades par likvidésanu

Likvidéjiet preci un iepakosanas materialus

atbilstosi speka esosajiem vietéjiem noteikumiem.

Bérni nedrikst rotalaties ar iepako3anas materia-
liem, piem., pléves maisu. Uzglabdiiet iepako3a-
nas materialu bérniem nepieejama vieta.
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Likvidgjiet preci un iepakojumu vidi
saudzéjo3a veida.

Parstrades kods ir paredzéts dazadu
materiélu apzimé3anai, lai tos ievaditu

» o

atpakal pérstrades cikla. Kods sastav no
parstrades simbola, kas apzimé parstrades ciklu,
un numura, kas apzimé materidlu.

Norades par garantiju un
servisa pakalpojumiem
Izstrad@jums ir izgatavots ar lielu ropibu, veicot
ta pastavigu kontroli. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privatiem gala klientiem $im
izstrad@jumam dod tris gadu garantiju kop3
iegades datuma (garantijas termin3), ievérojot
turpmakos noteikumus. Garantija attiecas tikai uz
materialu un apstrades k|udam.

Garantija neattiecas uz detalam, kas paklautas
normdalam nolietojumam un tadé| uzskatamas

par dilsto3am detalam (piem., baterijas), ka ari ta
neattiecas uz plistosam detalam, piem., slédZiem,
akumulatoriem vai no stikla izgatavotam detalam.
Garantijas prasibas ir izslégtas, ja izstradajums
ir izmantots nepareizi, launpratigi vai neatbilstosi
paredzétajiem noteikumiem vai paredzétajam
pielietojumam vai nav ievérotas lietodanas
instrukcija dotas norades, ja vien gala klients
nepierada, ka ir radusies materiala vai apstra-
des klada, kuras iemesls nav kads no ieprieks
minétajiem apstakliem.

Garantijas prasibas var izvirzit tikai garantijas
termind, uzradot pirkuma eka originalu. Tadé|
saglabaijiet pirkuma &eka originalu. Jebkadi
remontdarbi, kas veikti garantijas, likumdo3ana
paredzétas garantijas vai godigas komercprak-
ses ietvaros, nepagarina garantijas terminu. Tas
attiecas ari uz nomainitam un labotam detalam.
lebildumu gadijuma vispirms, 1Gdzu, zvaniet uz
zemdk noradito servisa talruni vai sazinieties ar
mums pa e-pastu. Ja iestdjas garantijas gadijums,
més izstrad@jumu - péc saviem ieskatiem - bez
maksas salabojam, nomainam vai atlidzingm
pirkuma cenu. Citas garantijas tiesibas nepastav.
Si garantija neierobezo jisu fiesibas, kas pare-
dzétas likumdo3ang, it ipasi tiesibas uz garantiju
attieciba pret aftiecigo pardevéju.
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die

nachfolgende Gebrauchsanweisung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Brett (1)
2 x Liegestiitzgriff (2)
12 x Bodenschoner (3)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe (ohne Griff):
ca.65x1,75x20cm (BxHxT)

Gepriift nach: DIN EN 1SO 20957-1

Verwendungsklasse H

@ Max. Benutzergewicht: 100 kg

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2021

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel erméglicht einen besseren und
gelenkschonenderen Bewegungsablauf fisr
Liegestitz-Ubungen, aufgrund der ergonomi-
schen Position der Handgelenke. Der Artikel ist
fir den Einsatz im privaten Bereich konzipiert
und nicht fir medizinische und gewerbliche
Zwecke geeignet.
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A Sicherheitshinweise

* Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachse-
ner und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Achtung. Bei rutschigen Béden sind die
mitgelieferten Bodenschoner zu verwenden,
um die Standfestigkeit des Artikels zu erhdhen
und eine mégliche Verletzungsgefahr zu
vermeiden.

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 Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. I).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
festen Untergrund.

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!
¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainings-Instruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulésst.
Als Spielzeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

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



* Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméBig auf
Beschadigungen und Verschleify geprift wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

¢ Kontrollieren Sie die Griffe vor jeder Verwen-
dung auf Weissbruchstellen. Weist der Artikel
solche auf, verwenden Sie den Artikel nicht
weiter und entsorgen Sie ihn fachgerecht.

Montage und Demontage
(Abb. A)
1. Stecken Sie die Griffe (2) in das Brett (1), bis

sie horbar einrasten.

2. Ziehen Sie die Griffe heraus, wenn Sie den
Artikel verstauen mdchten.

3.Um ein Verrutschen des Bretts zu verhindern,
kleben Sie die Bodenschoner (3) unterhalb
der Léngsseiten an das Brett.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméfige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungss'd’rzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungssatz sollte aus ca. 15 Wieder-
holungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungssatz kann 3-mal wiederholt
werden.

* Zwischen den Ubungssdtzen sollten Sie je-
weils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2 bis

3 Mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minute
rickwarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage (Abb. B)

Sie haben die Mé&glichkeit, verschiedene
Muskelgruppen Ihres Kérpers zu trainieren.
Diese Muskelgruppen sind farblich in der Mitte
des Artikels eingezeichnet. Die passenden
Steckpositionen der Griffe stimmen farblich mit
den eingezeichneten Muskelgruppen iberein.
Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.
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Enge Liegestiitz (Abb. C)
Ausgangsposition
1. Gehen Sie in die Liegestitzposition und plat-

zieren Sie den Artikel auf Brusthéhe unter sich.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Hénden auf den
Artikel.

3. Der Kérper wird durchgestreckt und bildet eine
Linie. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

4.Die FiBBe berishren den Boden nur mit den
Zehenspitzen.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper in einer kontrollierten Bewegung,
bis die Oberarme parallel zum Oberkérper
sind. Achten Sie darauf, die Oberarme eng
am Oberkérper zu halten.

6. Driicken Sie den Kérper wieder nach oben
und kehren Sie in die Ausgangsposition zu-

rick, ohne die Arme komplett durchzustrecken.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Knieheben (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Strecken Sie ein Bein nach hinten aus und
stellen Sie das andere Bein nach vorn ange-
winkelt ab.

Endposition

4.In einer Sprungbewegung winkeln Sie nun
das gestreckte Bein an und ziehen dabei das
Knie so weit wie méglich in Richtung Brust.

5. Gleichzeitig strecken Sie das andere Bein
nach hinten aus und landen jeweils auf den
FuBballen.

6.Nachdem die Fiie die Position getauscht
haben, setzen Sie zur néchsten Sprungbewe-
gung an.
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7. Fihren Sie die Ubung in drei Durchgéngen
so oft wie méglich fir ca. 45 - 60 Sekunden
durch.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Beinheben (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Die FiiBe beriihren den Boden nur mit den
Zehenspitzen.

4.Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und spannen Sie
die Bauchmuskeln an.

Endposition

5.Heben Sie das rechte Bein so weit wie
méglich nach oben. Das Bein bleibt dabei ge-
streckt. Achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz
zu gehen.

6. Halten Sie die Position fir zwei Sekunden und
senken Sie das Bein langsam wieder nach unten.

7. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken
Bein.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf, die

Kérperspannung die ganze Zeit zu halten.

Liegestitz auf Knien (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Gehen Sie auf die Knie und winkeln Sie die
Beine nach oben an.

4.1n der Ausgangsposition sind die Arme durch-
gestreckt und der Kérper oben.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper in einer kontrollierten Bewegung,
bis die Oberarme parallel zum Oberkérper
sind. Die Ellenbogen zeigen nach auBen.



6. Driicken Sie den Kérper wieder nach oben
und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick,
ohne die Arme kompletft durchzustrecken.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
3 Durchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Kérper heben (Abb. G)
Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit ausei-

nander und setzen Sie sich zwischen die Griffe.
2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die

Griffe. Die Beine liegen ausgestreckt nach vorn.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
driicken Sie sich mit durchgestreckten Armen
nach oben ab.

4.Die Beine bleiben ausgestreckt und bilden
zum Oberkérper einen 90 Grad Winkel.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position.

6.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Kérper wieder ab.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Durchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Liegestitz mit Positionswechsel

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie.

3. Stellen Sie die Beine eng zusammen und
spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Die Fife
beriihren den Boden nur mit den Zehenspitzen.

4.In der Ausgangsposition sind die Arme durch-
gestreckt, der Kérper oben und die Beine
zusammen.

Endposition

5. Springen Sie mit den FisBen weit auseinander
und wieder zusammen. Halten Sie die Arme
gestreckt und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelséule.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller érilicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, gehdren nicht in Kinderhdnde. Be-
wahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kinder
unerreichbar auf.

(]

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.
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/\, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
[ oy nung verschiedener Materialien zur
Riickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb als
VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B. Schalter,
Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersefzt oder der Kaufpreis erstattet.
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Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkéaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 373941_2104

Service Deutschland
Tel..  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel.. 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lid|.at
(@H Service Schweiz
Tel.. 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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