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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir 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 (Abb. A)

1 x Kurzhantelgriff inkl. 8 x Gewichtsscheibe (1)
1x Ablageschale (2)

1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Max. Belastung: 12kg

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
06/2022

ISO 20957 Klasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemaBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt entwi-
ckelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kdnnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist nicht fir medizini-
sche, therapeutische und gewerbliche Zwecke
geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

¢ Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bringen Sie auf beiden Enden der Hantelstan-
ge das gleiche Gewicht an.

Bringen Sie die Gewichtsscheiben auf beiden
Seiten der Kurzhantel nach Gewicht und Gré-
e an. Die gréBten und schwersten Gewichts-
scheiben missen zuerst angelegt werden, die
kleinsten und leichtesten zuletzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorschlégen stets griffbereit auf.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt
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.

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

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. L).

DE/AT/CH 9



e Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

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

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

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.
Es diirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Artikels hin und behalten Sie

die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,

die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

A Gefahren durch VerschleiB!

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

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméfig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelméaBig auf
Besché&digungen oder Abnutzungen. Bei
Besché&digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

10  DE/AT/CH

¢ Achten Sie besonders auf den Verschlei3 der
Hantelschnellverschlisse.

e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgeméfBe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem
Verschlei fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

Einstellen der Gewichtsstufen
(Abb. B)

Zum Einstellen der Gewichtsstufen
miissen der Kurzhantelgriff und die 8
Gewichtsscheiben immer in der Ablage-
schale liegen.

Es kann mit 5 verschiedenen Gewichtsstufen

trainiert werden.

1. Drehen Sie den Kurzhantelgriff im oder entge-
gen des Uhrzeigersinns, bis eine der 5 Einstell-
stufen hérbar unter dem Pfeil einrastet.

2.Nehmen Sie den Kurzhantelgriff aus der
Ablageschale.

Hantelskala (Abb. C)

Hantelskala 1,5: Kurzhantelgriff

Hantelskala 4: Kurzhantelgriff + 2 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 6,5: Kurzhantelgriff + 4 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 9: Kurzhantelgriff + 6 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 11,5: Kurzhantelgriff + 8 Gewichts-
scheiben

Hinweis: Das tatséchliche Gewicht weicht von
der Angabe auf der Hantelskala ab. Sie trainie-
ren mit mehr Kilogramm, als auf der Hantelskala
angezeigt wird.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Waérmen 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 Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

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

¢ Achten Sie auf eine gleichmé&fBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung

* Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgén-
gen aus 6 - 8 Ubungen.

* Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

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

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

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

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwédrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend

Zeit zum Aufwdarmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

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

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und

nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

2. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fu3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

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

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

—_

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

Schulterdriicken im Sitzen (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, Bauch
und unterer Riicken

Ablauf

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie
Ihre FiBe hiftbreit nebeneinander auf den Bo-
den. Die Beine befinden sich im 90°-Winkel.

2.Halten Sie den Artikel waagerecht in einer
Hand.

3. Strecken Sie lhren Arm seitlich vom Kérper ab,
sodass er sich parallel zum Boden befindet. Der
Arm ohne Artikel ruht auf dem Oberschenkel.

4. Beugen Sie den Ellenbogen im 90°-Winkel. Der
Handriicken zeigt nach hinten. Achten Sie dar-
auf, dass Sie das Handgelenk gerade halten.

5. Spannen Sie Bein-, Gesé&fB- und Bauchmusku-
latur durchgehend an. Richten Sie den Ober-
kérper auf und ziehen Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

DE/AT/CH 1



6. Heben Sie den Arm ziigig mit der Ausatmung
nach oben und bleiben Sie einen kurzen
Moment in der Position.

Wichtig: Der Oberkérper bleibt gerade

und der Arm ist bei der Streckung leicht

gebeugt.

7. Fihren Sie langsam den Arm wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann den Arm.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

nur aus den Armen, die Schulter bleibt
wiihrend der gesamten Ubung unten.

Trizeps (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: hinterer Oberarm

Ablauf

1. Stellen Sie lhre FiiBe hiiftbreit nebeneinander
auf den Boden und beugen Sie leicht die Knie.

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Hénden hinter Ihrem Kopf. Halten Sie dabei

die Gewichtsscheibe(n) an einem Hantelende.

Hinweis: Die Knie bleiben leicht gebeugt.

3. Spannen Sie Bein-, Ges&fB- und Bauchmus-
kulatur durchgehend an. Ihr Oberkérper ist
aufgerichtet. Schieben Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

4. Strecken Sie lhre Ellenbogen und bewegen
Sie den Artikel dabei iiber den Kopf hinaus.

5. Halten Sie fir einen Moment die Position.

6.Nehmen Sie den Artikel langsam wieder
hinunter in die Ausgangsposition.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie nach

auBen zeigen.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie nach
jedem Durchgang 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und driicken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

12 DE/AT/CH

Kniebeuge (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Ricken,

Bauch, Gesaf3 und Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit auf
den Boden. Die Zehenspitzen zeigen nach
vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2.Nehmen Sie den Artikel senkrecht in die
Hande und halten Sie ihn mit angewinkelten
Armen auf Brusthdhe vor sich.

3. Spannen Sie Gesé&f-, Arm- und Bauchmusku-
latur an.

4. Strecken Sie Ihr Gesdf nach hinten. Beugen
Sie Knie und Hiifte und gehen Sie in die
Kniebeuge. Schieben Sie gleichzeitig die
Schulterblétter nach hinten/unten.

5.Halten Sie kurz die Position.

6.Gehen Sie dann ziigig mit der Ausatmung in
die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, unterer

Risicken, Bauch und Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit auf
den Boden. Die Zehenspitzen zeigen nach
vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Handen auf Schulterhdhe vor der Brust, indem
Sie Ihre Ellenbogen beugen.

3. Machen Sie mit dem rechten Bein einen Aus-
fallschritt nach hinten. Beugen Sie das rechte
Knie in einem 90°-Winkel, sodass es fast den
Boden berihrt.

4.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

5.Fihren Sie das rechte Bein wieder zigig mit
der Ausatmung in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
in drei Ubungsdurchgéngen und wechseln
Sie dann die Seite. Legen Sie zwischen den
Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Spannen Sie wéhrend der ge-

samten Ubung Ihren Rumpf an.



Bankdricken auf dem Boden

(Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Mittlerer Bereich der

Brust, Schulter und hinterer Oberarm

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln
Sie lhre Beine 30° an. Die FuBsohlen sind
flach am Boden.

2.Nehmen Sie den Artikel in die Hénde und
halten Sie ihn mit angewinkelten Armen vor
Ihrem Brustkorb.

3. Spannen Sie Bein-, Ges&B- und Bauchmusku-
latur an. Ziehen Sie die Schulterblétter nach
hinten/unten. Der Nacken ist in Verldngerung
der Wirbelséule.

4. Strecken Sie die Arme mit der Ausatmung
nach oben. Die Schultern bleiben am Boden
und die Ellenbogen sind leicht gebeugt.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

6. Fihren Sie die Arme wieder langsam in die
Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die Bewegung erfolgt nur

aus den Armen. Die Schultern sowie der
untere Ricken bleiben am Boden.

Hantel-Rudern (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Bauch und

Ricken

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit auf
den Boden, die Knie leicht gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden
Hénden.

3. Beugen Sie den Oberkérper ca. 45° nach vorn.
Strecken Sie die Arme senkrecht nach unten.

4.Ziehen Sie den Artikel mit der Ausatmung zu
sich auf Héhe des Bauchnabels. Beugen Sie
dafir die Ellenbogen und ziehen Sie sie nach
hinten.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zurijck.

6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie Ih-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblétter Richtung hinten/

unten zu schieben. Strecken Sie lhre

Brust nach vorn.

Kreuzheben (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Ricken, Bauch

und hinteres Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FisBen hiftbreit auf
den Boden und spannen Sie lhr Ges&f an.

2. Greifen Sie den Artikel waagerecht. Die
Handriicken zeigen nach vorn. Die Arme sind
nach unten gestreckt.

3. Neigen Sie sich langsam nach vorn.

4.Beugen Sie leicht die Knie und fihren Sie den
Artikel an Ihren Beinen entlang nach unten bis
zu den FifBen.

5.Kehren Sie mit der Ausatmung ziigig in die
Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Durchgéngen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblédtter nach hinten/un-

ten zu schieben.

Einbeiniges Kreuzheben (Abb. K)
Beanspruchte Muskulatur: Ricken, Bauch und
Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiBen hiftbreit auf
den Boden. Die Zehenspitzen zeigen nach
vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel mit einer Hand und
ausgestrecktem Arm an einem Ende auf
Brusthéhe. Spannen Sie dabei die Ges&B- und
Bauchmuskulatur an.

3. Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte
Bein. Beugen Sie den Oberkérper nach vorn
und heben Sie das linke Bein gestreckt nach
oben. Das Standbein ist leicht gebeugt.

DE/AT/CH 13



4. Fishren Sie beide Hande mit dem Artikel nach
unten. Der Riicken bleibt gerade.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-

nig wie méglich Bewegung in der Hiifte

entsteht.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

6. Kehren Sie ziigig in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann die Seite.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die FiBe bleiben fest auf

dem Boden, die Schulter unten und der
untere Ricken gerade.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.
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Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorn, der Oberkérper bleibt auf-
recht.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

S>-a Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackungsmaterialien entsprechend
den aktuellen rilichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausgedienten
Artikels erhalten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den Artikel und
die Verpackung umweltschonend.
/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
L’;: nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe 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. Batte-
rien) 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 unsachgeméf oder
missbrduchlich 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 kénnen 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 verlangert.
Dies gilt auch fiir 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 - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 396069_2201
Kundenservice Deutschland

Tel..  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

(eH) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations! Safety information
You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product A Life-threatening hazard!
before using it for the first time. * Never leave children unattended with the pack-
E@ Read 'h‘; following instructions for aging materials. There is a risk of suffocation.
use carefully.
q BBy

Use the product only as described and only A Risk of injury!
for the given areas of application. Store these * This product may be used by children
instructions for use carefully. When passing the 14 years of age and older, as well as by
product on to third parties, please also hand persons with diminished physical, sensory
over all accompanying documents. or mental abilities or lack of experience

. or knowledge, if they are supervised or
Packclge contents (Flg. A) instructed in the safe use of the product and
1 x dumbbell grip incl. 8 x weight disc (1) understand the associated risks.

1 x storage tray (2) Children must not be allowed play with the

1 x instructions for use product.
1 x quick guide Consult your doctor before you start exercis-

ing. Make sure you are healthy enough to

Technical data exercise.
* Attach the same weight to both ends of the
@ Max. load: 12kg dumbbell bar.
* Attach the weight discs to both sides of the
dumbbell according to their weight and size.
& Date of manufacture (month/year): The largest and heaviest weight discs must be
06/2022 attached first, and the smallest and lightest last.
ISO 20957 Class H * Always keep the instructions for use with the
Scope of application: home use suggested exercises readily available.
¢ Do not use the product if you are injured or
Intended use your health is impaired.
This product was developed as an exercise de- ¢ Always remember to warm up before exer-
vice for exercising your entire body. The product cising and exercise according to your current
is designed for personal use and is not suitable performance ability. Over-exertion and
for medical, therapeutic or commercial purposes. over-exercising can lead to serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a doc-

tor if you experience pain, weakness or fatigue.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

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

* The product is not suitable for therapeutic
purposes.

¢ Keep a clear space of approx. 0.6m around

the training area (Fig. L).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Use the product only as specified in the

‘Intended use” section.
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e When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this.

* Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal: wait approx. two hours before
beginning to exercise.

* Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

* Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

* No modifications may be made to the product!

* Use only genuine spare parts.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not allow children to use this product
unsupervised. Instruct them in the correct

use of the product and maintain supervision.
Permit children to use the product only if their
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behav-

jours that are not appropriate for the product.

A Dangers due to wear and tear!

¢ Check the product for damage or wear
before each use. Use the product only if it is in
perfect condition!

The safety of the product can be guaranteed
only if it is regularly inspected for damage
and wear and tear.

Check the product regularly for damage or
deterioration. If damaged, it must not be used
anymore.

Pay particular attention to wear of the dumb-
bell quick release fasteners.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness.

Improper storage or use of the product could
lead to premature wear and tear, which could
result in injury.

Adjusting the weight levels
(Fig. B)

To set the weight levels, the dumbbell
grip and the eight weight discs must
always be located in the storage tray.
Five different weight levels can be chosen for
exercising.

1. Rotate the dumbbell grip clockwise or
anti-clockwise until one of the five adjustment
levels audibly clicks into place below the
arrow.

2.Take the dumbbell grip from the storage tray.

Dumbbell scale (Fig. C)

Dumbbell scale 1.5: dumbbell grip

Dumbbell scale 4: dumbbell grip + 2 weight
discs

Dumbbell scale 6.5: dumbbell grip + 4 weight
discs

Dumbbell scale 9: dumbbell grip + 6 weight
discs

Dumbbell scale 11.5: dumbbell grip + 8 weight
discs

Note: the actual weight differs from that given
on the dumbbell scale. You will be exercising
with more kilogrammes than is stated on the
dumbbell scale.

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

Warm up before each exercise session and
end the session gradually.

Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise too

intensely. Increase the intensity of the exercise
sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and
not fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon
release.

* Maintain correct body posture while exercising.
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General training plan

* Create a training plan that suits your needs
with sets of six to eight exercises.

* Pay attention to the following fundamentals:

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

* Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each
exercise session.

Warming up
Take sufficient time before each exercise session

to warm up. Some simple warm-up exercises are
described below.

You should repeat each exercise two to three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. Bend your upper body
forwards at the same time to fully warm up all
muscles.

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg, with
the knee bent, approx. 20cm off the floor.

2. Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

3. Switch legs and repeat this exercise.

4.1ift one leg after the other and take a few
steps on the spot. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.
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Exercise suggestions

Below are a selection of possible exercises.

Shoulder presses in sitting position

(Fig. D)

Muscles used: arm, shoulder, abdominal and

lower back

Sequence

1. Sit down on a chair and place your feet hip-
width apart on the floor. Your legs should be
bent at a 90° angle.

2.Hold the product horizontally in one hand.

3. Extend your arm from the side of your body
so that it is parallel to the floor. The arm not
holding the product rests on your thigh.

4.Bend your elbow at a 90° angle. The back
of your hand is facing backwards. Make sure
your wrist is straight.

5.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles throughout. Straighten your upper body
and pull your shoulder blades back/down.

6. Lift your arm up while breathing out, and
remain in this position for a moment.

Important: your upper body remains

straight and your arm remains slightly

bent when stretched up.

7. Slowly return your arm to the starting position.

8. Repeat this exercise five to ten times in three
sets and then switch arms.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move,

your shoulders should remain lowered

during the entire exercise.

Triceps (Fig. E)

Muscles used: back of upper arm

Sequence

1. Place your feet side by side on the floor, hip-
width apart, and bend your knees slightly.

2. Hold the product vertically with both hands be-
hind your head. Hold the weight disc(s) at one
of the ends of the dumbbell while doing so.

Note: your knees remain slightly bent.

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles throughout. Your upper body is upright.
Push your shoulder blades back/down.

4. Stretch your arms up while moving the product
over your head.

5. Hold the position for a moment.



6. Move the product slowly back down to the
starting position.
Note: make sure you do not completely
straighten your elbows, and that they are point-
ing outwards.
7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take a 90-second break after each set.
Important: perform the movement
slowly and do not completely straight-
en your elbows during the stretch.
Make sure your elbows are pointing
outwards when bent.

Knee bend (Fig. F)

Muscles used: lower back, abdominal, buttock

and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart. Your toes should be pointing
forwards and your knees slightly bent.

2.Take the product vertically in your hands and
hold it in front of you at chest height with your
arms bent.

3.Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

4.Push your buttocks backwards. Bend your
knees and hips and enter a squat position.
Push your shoulder blades back/down at the
same time.

5. Briefly hold this position.

6.Then return to the starting position while
breathing out.

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sefs.

Important: perform the movement

slowly and keep your back straight

throughout the entire exercise.

Lunge (Fig. G)

Muscles used: arm, shoulder, lower back, ab-

dominal and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart. Your toes should be pointing
forwards and your knees slightly bent.

2.Hold the product vertically with both hands
at shoulder height in front of your chest while
bending your elbows.

3. Perform a backward lunge with your right leg.
Bend your right knee at a 90° angle so that it
almost touches the floor.

4.Remain in this position for a moment.

5. Return your right leg to the starting position
while breathing out.

6. Repeat the exercise five to ten times in three
sets and then switch sides. Take a 90-second
break between each set.

Important: tense your core muscles

throughout the entire exercise.

Floor press (Fig. H)

Muscles used: central area of chest, shoulder

and back of upper arm

Sequence

1. Lie on your back and bend your legs at a 30°
angle. The soles of your feet should be flat on
the floor.

2.Take the product in your hands and hold it
above your ribcage with your arms bent.

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles. Pull your shoulder blades back/down.
Your neck is aligned with your spine.

4. Extend your arms upward while breathing out.
Your shoulders remain on the floor and your
elbows are slightly bent.

5.Remain in this position for a moment.

6. Slowly return your arms to the starting position.

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move.

Your shoulders and lower back remain

on the floor.

Dumbbell rowing (Fig. 1)

Muscles used: upper arm, abdominal and back

Sequence

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart and your knees slightly bent.

2. Hold the product in both hands vertically.

3.Bend your upper body forward by approx.
45° . Extend your arms vertically downwards.

4.Pull the product towards you to the height of
your navel while breathing out. Bend your
elbows to do this and guide them backwards.

5. Slowly return to the starting position.
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6. Repeat the exercise five to ten fimes in three

sets. Take a 90-second break between each set.
Important: maintain core tension during
the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades back/down. Push your chest
forward.

Dead lift (Fig. J)

Muscles used: lower back, abdominal and back

of leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet hip-width
apart and tense your buttocks.

2. Grip the product horizontally. The backs of
your hands are facing forwards. Your arms
are extended downwards.

3. Lean forwards slowly.

4.Bend your knees gently and guide the product
down your body and legs until you have
reached your feet.

5. Quickly return to the starting position while
breathing out.

6. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take an approx. 90-second break be-
tween each set.

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

straight and try to push your shoulder
blades back/down.

One-legged dead lift (Fig. K)

Muscles used: back, abdominal and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet hip-width
apart. Your toes should be pointing forwards
and your knees slightly bent.

2.Hold the product with one hand and arm
extended at one end at chest height. Tense
your buttock and abdominal muscles while
doing this.

3. Shift your weight to your right leg. Bend your
upper body forwards and lift and extend your
left leg upwards. The leg you are standing on
is slightly bent.

4. Guide both hands downward with the prod-
uct. Keep your back straight.

Important: make sure you move your

hips as little as possible.
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5.Remain in this position for a moment.

6. Quickly return to the starting position.

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets and then switch sides.

Important: perform the movement

slowly. Your feet remain firmly on the

floor, your shoulders are lowered and

your lower back is straight.

Stretching

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

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

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then the
other.

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forward when doing so, keeping

your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product
clean and dry at room temperature. Only clean
the product with a damp cloth and wipe dry
afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.



Disposal

5 Dispose of the product and packaging
% materials in accordance with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further information about
disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
/\, The Recycling Code distinguishes
L:;;) different materials to be returned for
recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
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
manufacturing 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: 396069_2201
Service Great Britain

Tel.. 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
B> Service Ireland

Tel.: 1800 101010

E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations |
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.

Pour cela, veuillez lire attentive-

ment la notice d’utilisation suivante.

Utilisez I'article uniquement comme indiqué

et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez I'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 poignée d'haltéres courts, y compris
8 plaques de poids (1)

1 bac de rangement (2)

1 notice d'utilisation

1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 12 kg

! | Date de fabrication (mois/année) :
06/2022

ISO 20957 Classe H
Champ d'application : usage domestique

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez entrai-
ner tout votre corps. L'article est concu pour un
usage privé et ne convient pas & des fins médi-
cales, thérapeutiques ou commerciales.
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Consignes de sécurité
A Danger de mort !

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

A Risque de blessure !

e Cet article peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage sor de |'article leur a été indiqué et
s'ils comprennent les dangers qui en résultent.
Les enfants ne doivent pas jouer avec 'article.
Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
Placez le méme poids de chaque cété de la
barre d’haltéres.
Positionnez les plaques de poids des deux cé-
tés de la barre d’haltéres en fonction de leur
poids et de leur taille. Les plaques de poids
les plus grandes et les plus lourdes doivent
étre placées en premier, puis les plus petites et
les plus légeéres.
Conservez toujours la notice d'ufilisation et les
propositions d’exercice & portée de main.
N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.
Pensez toujours & vous échauffer avant I'entrai-
nement et entrainez-vous selon vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement.
¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.
* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.
L'article n’est pas adapté & des fins thérapeu-
tiques.
* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de |'espace d’entrainement (fig. L).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.



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

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

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

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou

si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.

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

* Buvez suffisamment durant I’entrainement.

¢ Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article !

* N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.

A Prudence particuliére - Risque

de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisez-les de ['utilisation
correcte de |'article et surveillez-les. Autorisez
I'utilisation uniquement si le développement
mental et physique des enfants le permet. Cet
article nest pas un jouet.

* Méfiez-vous de l'instinct naturel de jeu et de la
volonté d’expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & |'article.

Dangers causés par l'usure !

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

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

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

* Portez une attention particuliére & I'usure des
fermetures rapides pour barres d'haltéres.

¢ Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité.
Le stockage et |'utilisation non appropriés de
I'article peuvent causer une usure prématurée,
ce qui peut entrainer des blessures.

Réglages des niveaux de

poids (fig. B)

Pour régler les niveaux de poids, la poi-

gnée d’haltéres courts et les 8 plaques

de poids doivent toujours étre placées
dans le bac de rangement.

Il est possible de s'entrainer avec 5 niveaux de

poids différents.

1. Tournez la poignée d’haltéres courts dans le
sens des aiguilles d'une montre ou dans le
sens inverse jusqu’a ce que I'un des 5 niveaux
de réglage s’enclenche de maniére audible
sous la fléche.

2. Retirez la poignéé d’haltéres courts de la
boite de rangement.

Balance pour haltéres (fig. C)

Balance pour haltéres 1,5 : poignée d’haltéres
courts

Balance pour haltéres 4 : poignée d’haltéres
courts + 2 plaques de poids

Balance pour haltéres 6,5 : poignée d’haltéres
courts + 4 plaques de poids

Balance pour haltéres 9 : poignée d’haltéres
courts + 6 plaques de poids

Balance pour haltéres 11,5 : poignée d’haltéres
courts + 8 plaques de poids

Remarque : le poids réel différe de celui
indiqué sur la balance pour haltéres. Vous vous
entrainez avec plus de kilogrammes que ce qui
est indiqué sur la balance pour haltéres.

Conseils d’entrainement

généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

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

* Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.
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¢ Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.

¢ Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére.
Expirez pendant I'effort et inspirez quand
vous reléchez.

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

Plan d’entrainement général

¢ Créez un plan d’entrainement adapté & vos
besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

* Respectez les principes suivants :

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

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

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

* Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d’entrainement.

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

Echauffement

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

Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

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

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.
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4. Effectuez des cercles vers I'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére
au bout d’'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

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

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

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

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

Propositions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous un ensemble de possi-
bilités d’exercices.

Développé épaules en position

assise (fig. D)

Muscles sollicités : bras, épaules, abdomen et

bas du dos

Déroulement

1. Asseyez-vous sur une chaise et placez vos
pieds & la largeur des hanches |'un & c6té
de I'autre sur le sol. Les jambes sont pliées &
90°.

2.Tenez I'article horizontalement dans une main.

3.Tendez votre bras sur le cété de votre corps
de maniére & ce qu'il soit paralléle au sol. Le
bras libre repose sur la cuisse.

4.Pliez le coude & 90°. Le dos de la main est
tourné vers |'arriére. Assurez-vous de garder
votre poignet droit.

5. Contractez les muscles des jambes, les fessiers
et les muscles abdominaux pendant foute la
durée de |'exercice. Levez la partie supérieure
du corps et poussez les omoplates vers 'ar-
riere/vers le bas.

6. Levez le bras en I'air en expirant et maintenez
la position un court moment.

Important : la partie supérieure du

corps reste droite et le bras est légére-

ment fléchi pendant I’extension.



7. Ramenez lentement le bras & sa position de
départ.

8. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet
exercice, puis changez de bras.

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras, I’épaule reste bais-

sée durant tout I’exercice.

Triceps (fig. E)

Muscles sollicités : arriére du bras

Déroulement

1. Placez vos pieds I'un & cété de I'autre & la
largeur des hanches sur le sol et pliez légére-
ment vos genoux.

2.Tenez |'article verticalement avec les deux
mains derriére |a téte. Tenez la/les plaque(s)
de poids & une extrémité de I'haltére.

Remarque : les genoux restent légérement

fléchis.

3. Contractez les muscles des jambes, les fessiers
et les muscles abdominaux pendant toute la
durée de |'exercice. Le haut de votre corps est
redressé. Poussez les omoplates vers |'arriére/
vers le bas.

4.Tendez vos coudes et déplacez |'article
au-dessus de la téte.

5. Maintenez cette position pendant un moment.

6. Faites descendre lentement |'article dans la
position de départ.

Remarque : veillez & ne pas tendre vos

coudes et & les diriger vers |'extérieur.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois sur trois
séries. Aprés chaque série, faites une pause
de 90 secondes.

Important : effectuez le mouvement len-

tement et ne tendez pas complétement

vos coudes lors de I’extension. Veillez

a ce que les coudes soient orientés vers

I’extérieur lors de la flexion.

Squats (fig. F)

Muscles sollicités : bas du dos, abdomen,

fessiers et jambes

Déroulement

1. Placez vos pieds & la largeur de vos épaules
sur le sol. Les orteils sont dirigés vers |'avant et
les genoux sont légérement fléchis.

2. Prenez I'article verticalement dans vos mains
et tenez-le & hauteur de la poitrine avec les
bras pliés devant vous.

3. Contractez les muscles des fessiers, des bras
et les muscles abdominaux.

4. Poussez les fesses vers |'arriére. Fléchissez
les genoux et les hanches et faites un squat.
Poussez en méme temps les omoplates vers
I'arriére/vers le bas.

5. Maintenez briévement la position.

6. Revenez ensuite rapidement & la position de
départ en expirant.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois sur trois
séries.

Important : effectuez le mouvement

lentement et gardez le dos droit tout au

long de I’exercice.

Fentes (fig. G)

Muscles sollicités : bras, épaules, bas du dos,

abdomen et jambes

Déroulement

1. Placez vos pieds & la largeur de vos épaules
sur le sol. Les orteils sont dirigés vers I'avant et
les genoux sont légérement fléchis.

2.Tenez I'article verticalement avec les deux
mains devant la poitrine, & hauteur d'épaule,
en pliant les coudes.

3. Faites une fente avec la jambe droite vers
I'arriére. Pliez le genou droit & un angle de
90° pour qu'il touche presque le sol.

4. Maintenez la position un court moment.

5.Ramenez rapidement la jambe droite dans la
position de départ en expirant.

6. Répétez cet exercice 5 & 10 fois sur trois
séries, puis changez de cété. Aprés chaque
série, faites une pause de 90 secondes.

Important : contractez votre tronc tout

au long de I’exercice.

Développé couché sur le sol (fig. H)

Muscles sollicités : partie centrale de la poitrine,

épaules et arriére du bras

Déroulement

1. Allongez-vous sur le dos et fléchissez vos
jambes pour former un angle de 30°. La
pante des pieds est & plat sur le sol.

2. Prenez |'article dans vos mains et tenezle
devant votre poitrine avec les bras pliés.
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3. Contractez les muscles des jambes, les fessiers
et les muscles abdominaux. Tirez les omoplates
vers |'arriére/vers le bas. Le cou est dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

4.Tendez les bras vers le haut en expirant.

Les épaules restent au sol et les coudes sont
légérement fléchis.

5. Maintenez la position un court moment.

6.Ramenez lentement les bras dans leur position
de départ.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois sur trois
séries. Aprés chaque série, faites une pause
de 90 secondes.

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras. Les épaules et le
bas du dos restent au sol.

Rameur avec haltéres (fig. 1)

Muscles sollicités : bras, abdomen et dos

Déroulement

1. Placez vos pieds & la largeur de vos épaules
sur le sol en fléchissant légérement les genoux.

2.Tenez |'article verticalement des deux mains.

3. Penchez le haut du corps d’env. 45° vers
I'avant. Tendez vos bras verticalement vers le
bas.

4.Tirez |'article vers vous & la hauteur du nom-
bril en expirant. Pour cela, pliez les coudes et
ramenez-les vers |'arriére.

5.Revenez lentement & la position de départ.

6. Répétez |'exercice 5 & 10 fois sur trois séries.
Aprés chaque série, faites une pause de
90 secondes.

Important : veillez a la tension de votre

tronc pendant I’exercice. Gardez le haut

de votre corps droit et essayez de pous-

ser vos omoplates vers I’arriére/le bas.

Etirez votre poitrine vers I’avant.

Soulevé de terre (fig. J)

Muscles sollicités : bas du dos, abdomen, fes-

siers et arriére des jambes

Déroulement

1. Placez vos pieds & la largeur de vos hanches
sur le sol et contractez vos fesses.

2. Saisissez I'article horizontalement. Le dos de
vos mains est dirigé vers |'avant. Les bras sont
tendus vers le bas.
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3. Penchez-vous lentement vers |'avant.
4.Pliez légérement les genoux et descendez I'ar-
ticle le long de vos jambes jusqu’aux pieds.
5.Revenez rapidement & la position de départ
en expirant.
6. Répétez I'exercice 5 & 10 fois sur trois
séries. Aprés chaque série, faites une pause
d’env. 90 secondes.
Important : veillez a la tension de votre
tronc pendant I’exercice. Gardez le haut
de votre corps droit et essayez de pous-
ser vos omoplates vers I’arriére/le bas.

Soulevé de terre sur une jambe

(fig. K)

Muscles sollicités : dos, abdomen et jambes

Déroulement

1. Placez vos pieds a la largeur de vos hanches
sur le sol. Les orteils sont dirigés vers I'avant et
les genoux sont légérement fléchis.

2.Tenez |'article avec une main, le bras tendu,
& une extrémité & la hauteur de la poitrine.
Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

3. Déplacez votre poids vers la jambe droite.
Penchez le haut du corps vers |'avant et ten-
dez la jambe gauche vers |'arriére. La jambe
d’appui est légérement fléchie.

4. Amenez les deux mains avec |'article vers le
bas. Le dos reste droit.

Important : veillez a ce qu’il y ait le

moins de mouvement possible dans la

hanche.

5. Maintenez la position un court moment.

6. Revenez rapidement & la position de départ.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois sur trois
séries, puis changez de cété.

Important : effectuez le mouvement

lentement. Les pieds restent fermement

au sol, I’épaule baissée et le bas du dos
droit.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. Nous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 15 &
30 secondes par coté.



Muscles du cou

1. Tenezvous dans une position détendue.

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

Cet exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

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

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

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirezle vers 'arriére.

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans |'autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangez-le tou-
jours dans un endroit sec et propre & une tempéro-
ture ambiante. Nettoyez |'article uniquement avec
un chiffon de nettoyage humide, puis I'essuyez.
IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

2>, Ce produit est recyclable. Il est soumis a
@ la responsabilite elargie du fabricant et
est collecte separement.

2 Eliminez I'article et les matériaux
d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en

vigueur. Conservez les matériaux d’emballage
(comme les sachets en plastique) hors de portée
des enfants. Vous obtiendrez plus d'informations
relatives & |"élimination de I'article usagé auprés
de votre commune ou de votre municipalité.
Eliminez I'article et I'emballage dans le respect
de |'environnement.

/N, le code de recyclage est utilisé pour
L’;’P identifier les différents matériaux &
retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service
apreés-vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous

un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les piéces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si |'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n’ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |“article présentait un défaut de matériau

ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
pieces remplacées et réparées.

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

Article L217-16 du Code de la
consommation

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

& courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
a la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
4 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre a I'usage habituellement

attendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

¢ s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou I'étiquetage ;
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2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & fout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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

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

Les piéces détachées indispensables & | utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 396069_2201
Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail :deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail :deltasport@lidl.be



Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x dumbbellstang incl. 8 x gewichtschijf (1)
1 x standaard (2)

1 x gebruiksaanwijzing

1 x korte handleiding

Technische gegevens
@ Max. belasting: 12 kg
! | Productiedatum (maand/jaar):
06/2022

ISO 20957 klasse H
Toepassingsgebied: huiselijke omgeving
Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.

Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en

is niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden.

Veiligheidstips

A Levensgevaar!

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

A Kans op lichamelijk letsel!

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

Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Breng op beide uiteinden van de dumb-
bellstang hetzelfde gewicht aan.

Breng de gewichtschijven gesorteerd op
gewicht en grootte aan beide zijden van de
dumbbellstang aan. De grootste en zwaarste
gewichtschijven moeten het eerst worden aan-
gebracht, de kleinste en lichtste het laatst.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de voor-
beeldoefeningen altijd binnen handbereik.
Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de fraining begint. Train op een
wijze die overeenkomt met uw huidige prestatie-
vermogen. Bij te hoge inspanning en overbelas-
ting kunt u zware verwondingen oplopen.
Breek de training onmiddellijk of bij klachten,
slapte of vermoeidheid en neem contact op
met een arfs.

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

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.
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Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. L).

Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Gebruik het artikel uitsluitend zoals voorge-
schreven in het gedeelte “Beoogd gebruik”.
Houd bij gebruik van het artikel rekening met
het gewicht ervan. Onderschat dit niet.

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

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-
de drinkt.

* Het artikel mag niet worden gemodificeerd!

* Gebruik vitsluitend originele reserveonderdelen.

A Bijzondere voorzichtigheid -

kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van
dit artikel en houd toezicht. Laat kinderen het
artikel alleen gebruiken wanneer zij hiervoor
voldoende geestelijk en lichamelijk zijn ont-
wikkeld. Dit artikel is geen speelgoed.

* Houd er rekening mee dat kinderen een na-
tuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op
een manier wordt gebruikt waarvoor het niet
is bestemd.

A Gevaren als gevolg van slijtage!

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

¢ De veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.

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

e Let vooral op de slijtage van de dumbbellsnel-
sluitingen.
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¢ Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht.
Onijuiste opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige slijtage,
wat vervolgens kan leiden tot letsel.

Instellen van de
gewichtstanden (afb. B)

Voor het instellen van de gewichtstan-

den moeten de dumbbellstang en de

8 gewichtschijven altijd in de standaard

liggen.

Er kan met 5 gewichtstanden worden getraind.

1. Draai de dumbbellstang links- of rechtsom
totdat deze hoorbaar in één van de 5 ge-
wichtstanden onder de pijl vastklikt.

2.Haal de dumbbellstang uit de standaard.

Gewichtstanden (afb. C)

Gewichtstand 1,5: dumbbellstang
Gewichtstand 4: dumbbellstang + 2 gewicht-
schijven

Gewichtstand 6,5: dumbbellstang + 4 gewicht-
schijven

Gewichtstand 9: dumbbellstang + 6 gewicht-
schijven

Gewichtstand 11,5: dumbbellstang + 8 gewicht-
schijven

Aanwijzing: het werkelijke gewicht wiikt of
van de desbetreffende gewichtstand. Het aantal
kilo’s waarmee u traint, is hoger dan aangege-
ven door de desbetreffende gewichtstand.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

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

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

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



e Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.
Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-
spanning.

¢ Let er tijdens de oefeningen op dat u een
correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

* Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefe-
ningen bestaan.

* Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

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

¢ Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

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

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

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

Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

ademen!

Beenspieren

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

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

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

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

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefenmogelijkheden
getoond.

Zittend schouderdrukken (afb. D)
Spieren die worden belast: arm, schouder, buik
en onderrug

Verloop

1. Ga op een stoel zitten en plaats uw voeten
op heupbreedte naast elkaar op de vloer. Uw
benen vormen een hoek van 90°.

2.Houd het artikel horizontaal in een hand.

3. Strek uw arm zijwaarts van het lichaam of,
zodat deze evenwijdig aan de vloer is. De
arm zonder artikel rust op het bovenbeen.

4.Buig uw elleboog in een hoek van 90°. Uw
handrug wijst naar achteren. Let erop dat u
uw pols recht houdt.

5.Span uw been-, bil- en buikspieren voortdu-
rend aan. Richt uw bovenlichaam op en breng
uw schouderbladen naar achteren/beneden.

6. Hef tijdens het vitademen uw arm in een
vloeiende beweging omhoog en houd deze
positie kort vast.

Belangrijk: het bovenlichaam blijft

recht en de arm is bij het strekken licht

gebogen.

7. Breng uw arm langzaam terug naar de
vitgangspositie.

8. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van arm.

Belangrijk: voer de beweging langzaam

vit. De beweging wordt alleen vanuit de

armen gemaakt. De schouder blijft gedu-
rende de gehele oefening beneden.
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Triceps (afb. E)

Spieren die worden belast: achterkant van de

bovenarm

Verloop

1. Plaats uw voeten naast elkaar op heupbreed-
te op de vloer en buig licht door uw knieén.

2.Houd het artikel met beide handen verticaal
achter uw hoofd vast. Houd daarbij de
gewichtschijf/-schijven aan een dumbbelluit-
einde vast.

Aanwijzing: uw knieén blijven licht gebogen.

3. Span uw been-, bil- en buikspieren voortdurend
aan. Houd uw bovenlichaam recht. Breng uw
schouderbladen naar achteren/beneden.

4. Strek uw ellebogen en breng het artikel hierbij
boven het hoofd.

5.Houd deze positie een moment vast.

6. Breng het artikel langzaam weer naar bene-
den naar de uitgangspositie.

Aanwijzing: let erop dat u uw ellebogen niet

volledig strekt en dat ze naar buiten wijzen als

u ze buigt.

7. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen. Neem na elke reeks een pauze van
90 seconden.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit en strek uw ellebogen niet

volledig. Let erop dat uw ellebogen
naar buiten wijzen als u ze buigt.

Squats (afb. F)

Spieren die worden belast: onderrug, buik,

billen en been

Verloop

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de
vloer staan. De tenen wijzen naar voren en de
knieén zijn licht gebogen.

2.Neem het artikel verticaal in uw handen
en houd het met gebogen armen voor u ter
hoogte van uw borst.

3.Span uw bil, arm- en buikspieren aan.

4. Breng uw billen naar achteren. Buig uw knieén
en heupen en maak een squat. Breng gelijktijdig
uw schouderbladen naar achteren/beneden.

5.Houd deze positie kort vast.

6.Ga dan tijdens het vitademen in een vloeien-
de beweging terug naar de vitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen.
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Belangrijk: voer de beweging lang-
zaam vit en houd uw rug gedurende de
gehele oefening recht.

Uitvalspas (afb. G)

Spieren die worden belast: arm, schouder,

onderrug, buik en been

Verloop

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de
vloer staan. De tenen wijzen naar voren en de
knieén zijn licht gebogen.

2.Houd het artikel met beide handen verticaal
op schouderhoogte voor uw borst vast door
uw ellebogen te buigen.

3. Doe met uw rechterbeen een vitvalspas naar
achteren. Buig de rechterknie in een hoek van
90°, zodat deze bijna de vloer raakt.

4.Houd deze positie kort vast.

5.Breng tijdens het vitademen uw rechterbeen
in een vloeiende beweging terug naar de
vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van kant. Neem
tussen de reeksen een pauze van 90 seconden.

Belangrijk: span gedurende de gehele

oefening uw romp aan.

Bankdrukken op de vloer (afb. H)
Spieren die worden belast: midden van de borst,
schouder en achterkant van de bovenarm
Verloop

1. Ga op uw rug liggen en buig uw benen 30°.
Uw voetzolen zijn plat op de vloer.

2.Neem het artikel in uw handen en houd het
met gebogen armen voor uw borstkas.

3. Span uw been-, bil- en buikspieren aan. Breng
uw schouderbladen naar achteren/beneden.
Uw hoofd bevindt zich in het verlengde van
uw wervelkolom.

4. Strek tijdens het uitademen uw armen om-
hoog. De schouders blijven op de vloer en de
ellebogen zijn licht gebogen.

5.Houd deze positie kort vast.

6.Breng uw armen langzaam terug naar de
vitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van 90 seconden.



Belangrijk: voer de beweging lang-
zaam vit. De beweging wordt alleen
vanuit de armen gemaakt. Uw schou-
ders en onderrug blijven op de vloer.

Dumbbellroeien (afb. 1)

Spieren die worden belast: bovenarm, buik en rug

Verloop

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de
vloer staan en buig de knieén licht.

2. Houd het artikel met beide handen verticaal vast.

3. Buig uw bovenlichaam ca. 45° naar voren.
Strek uw armen loodrecht naar beneden.

4. Breng tijdens het uitademen het artikel naar u toe
tot het zich ter hoogte van uw navel bevindt. Buig
hiertoe uw ellebogen en trek ze naar achteren.

5.Keer langzaam terug naar de uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van 90 seconden.

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Houd het bovenlichaam recht en pro-

beer de schouderbladen naar achteren/

beneden te brengen. Strek uw borst
naar voren.

Deadlift (afb. J)

Spieren die worden belast: onderrug, buik, en

achterkant van het been

Verloop

1. Ga met uw voeten op heupbreedte op de
vloer staan en span uw bilspieren aan.

2.Houd het artikel horizontaal vast. De handrug-
gen wijzen naar voren. Uw armen zijn naar
beneden gestrekt.

3. Buig met uw bovenlichaam langzaam naar
voren.

4.Buig uw knieén licht en breng het artikel langs
uw benen naar beneden fot aan de voeten.

5. Keer tijdens het vitademen in een vloeiende
beweging terug naar de uvitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van ca. 90 seconden.

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Houd het bovenlichaam recht en pro-

beer de schouderbladen naar achteren/

beneden te brengen.

Deadlift met één been (afb. K)
Spieren die worden belast: rug, buik en been
Verloop

1. Ga met uw voeten op heupbreedte op de
vloer staan. De tenen wijzen naar voren en de
knieén zijn licht gebogen.

2.Houd het artikel met een hand aan een uitein-
de vast, strek uw arm en houd het artikel voor
u ter hoogte van uw borst. Span hierbij uw
bil- en buikspieren aan.

3. Verplaats uw gewicht naar het rechterbeen.
Buig het bovenlichaam naar voren en il het
linkerbeen gestrekt op. Het standbeen is licht
gebogen.

4.Breng beide handen en zodoende ook het
artikel omlaag. De rug blijft recht.

Belangrijk: let erop dat u uw heup zo

weinig mogelijk beweegt.

5.Houd deze positie kort vast.

6.Keer in een vloeiende beweging terug naar
de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van kant.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam vit. Uw voet blijft stevig op de

vloer, de schouders blijven beneden en
de onderrug blijft recht.

Rekken

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

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

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

Met deze oefening rekt u de beide zijden van

uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.
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Beenspieren

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

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam recht.

Opslag, reiniging

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

Afvalverwerking

>~a Voer het artikel en de verpakkingsmateri-

alen af in overeenstemming met de

actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.

/N, De recyclingcode dient om verschillende
C:) materialen voor recyclingdoeleinden te
" kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.
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De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijfage onderhevig
zijn en daarom als nietslijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 396069_2201
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel: 08000249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytac naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
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 (rys. A)

1 x uchwyt hantla krétkiego i 8 x talerz
obcigzeniowy (1)

1 x podktadka (2)

1 x instrukcja uzytkowania

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 12 kg

! | Data produkciji (miesigc/rok):
06/2022

ISO 20957 Klasa H
Obszar zastosowania: w warunkach domowych

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajqce tre-

ning catego ciata. Produkt jest przeznaczony
do uzytku prywatnego i nie nadaije sig do celéw
medycznych, terapeutycznych i komercyjnych.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

¢ Nigdy nie pozwalag, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czeristwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

Niniejszy produkt moze by¢ uzywany

przez dzieci w wieku powyzej 14 lat

oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach

fizycznych, sensorycznych lub umystowych,

a takze nieposiadajgce odpowiedniego

doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sq pod nad-

zorem lub zostaty pouczone o bezpiecznym

sposobie uzytkowania produktu oraz mozli-

wych zagrozeniach.

¢ Dzieciom nie wolno bawi¢ sig produktem.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-

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

niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania

do treningu.

* Nalezy umieicié réwny ciezar na obu kos-
cach hantla.

* Przymocowaé talerze obcigzeniowe po obu

stronach hantla z uwzglednieniem wagi

i wzrostu uzytkownika. Najwieksze i najciezsze

talerze obcigzeniowe nalezy zaktadaé jako

pierwsze, a najmniejsze i najlzejsze na kofcu.

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczen nalezy zawsze przechowywaé w fa-

two dostepnym miejscu.

* Nie uzywad produktu w przypadku obrazen

lub ograniczer zdrowotnych.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywno$é éwiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.

* W razie wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci,
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwaé frening i skonsultowaé sie z lekarzem.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko za zgo-

dq lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe na raz.
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* Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-
litacyjnych.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-

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

Trenowac tylko na ptaskim i niesliskim podfozu.

* Nie korzystaé z produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb

opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem”.

Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié

uwage na jego wage, kidrej nie mozna

lekcewazyé.

Nie nalezy trenowaé w przypadku zmeczenia

lub ostabienia koncentracji. Nie frenowaé bez-

posrednio po positku. Czas miedzy positkiem

a freningiem powinien wynosié ok. 2 godzin.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajge przy tym przeciqgu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii

produktu!

Nalezy uzywaé wytqceznie oryginalnych

czesci zamiennych.

A Szczegolna ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzywanie tego
produkitu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak

wihasciwie uzywaé produktu, i pozwalaé im éwi-

czyé tylko pod nadzorem. Zezwalaé dzieciom
na uzywanie produktu tylko wiedy, gdy ich
rozwdj umystowy i fizyczny na to pozwala.
Produkt ten nie jest przeznaczony do zabawy.
* Nalezy wzigé pod uwage naturalne sktonno-
4ci dzieci do zabawy i eksperymentowania.
Nalezy zapobiegaé sytuacjom i zachowa-
niom, do ktérych niniejszy produkt nie jest
przeznaczony.
Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!
¢ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie, jesli
jest w idealnym stanie!
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* Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-
rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
Nalezy regularnie sprawdzaé produkt pod kg-
tem uszkodzen lub zuzycia. W razie stwierdze-
nia uszkodzen nie wolno korzystaé z produktu.
* Zwrécié szczegdlng uwage na zuzycie zaci-
skéw szybkomocujgeych do hantli.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatura-
mi, stoicem oraz wilgocig.

Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie
produktu moze spowodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze skutkowaé obrazeniami
podczas korzystania z produktu.

Ustawianie pozioméw

wagowych (rys. B)

W celu ustawienia pozioméw wagowych

uchwyt hantla i 8 talerzy obcigzeniowych

muszq znajdowaé sie na podktadce.

Mozna trenowadé z uzyciem 5 pozioméw

wagowych.

1. Krecié¢ uchwytem hantla zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara lub przeciwnie do niego,
az jeden z 5 pozioméw regulacji w styszalny
sposéb zatrzasnie sie pod strzatkq.

2. Wyjqé uchwyt hantla z podktadki.

Skala hantli (rys. C)

Skala hantli 1,5: uchwyt hantla

Skala hantli 4: uchwyt hantla + 2 talerze obcig-
Zeniowe

Skala hantli 6,5: uchwyt hantla + 4 talerze
obcigzeniowe

Skala hantli 9: uchwyt hantla + 6 talerzy obcig-
Zeniowych

Skala hantli 11,5: uchwyt hantla + 8 talerzy
obcigzeniowych

Wskazéwka: rzeczywista waga rézni sig

od wskazania na skali hantli. Kilograméw jest
wiecej, niz wskazuje na to skala hantli.

Ogodlne wskazéwki dotyczace
treningu

Przebieg treningu
* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq
i buty sportowe.



Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno

odbywad sie stopniowo.

* Pomigdzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpowied-
nio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

¢ Osoby poczgtkujgce nie powinny trenowaé
zbyt intensywnie. Infensywnos¢ treningu nale-
zy stopniowo zwigkszad.

* Wszystkie éwiczenia nalezy wykonywaé réwno-
miernie, bez gwattownych ruchéw i pospiechu.

e Zwracaé uwage na réwnomierny oddech.

Powietrze wydychaé podczas wysitku, a wdy-

chaé podczas fazy spoczynku.

Podczas wykonywania éwiczeh zwracad

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogélne planowanie treningu
* Stworzyé plan treningowy dostosowany
do potrzeb z seriami éwiczen sktadajgcymi
sie z 6-8 éwiczen.
* Nalezy przestrzega¢ nastgpujqcych zasad:
* Seria éwiczen powinna sktada¢ sie z ok.
12 powtdrzen kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczer moze by¢ powtarzana
3 razy.
Pomigdzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac rézne partie migdniowe.
Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia rozcig-
gajqce po kazdej sesji treningowe.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduije sie opis kilku prostych éwiczen.
Wykonywaé poszczegdlne éwiczenia w se-
riach 2-3 powtérzen.

Miesnie karku

1. Powoli obracaé¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtdrzyé ten ruch 4-5 razy.

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

Rece i barki

1. Ostroznie unieéé ku gérze splecione za pleca-
mi rece. Wykonywanie tego ¢wiczenia z gérng
czeéciq ciata pochylong do przodu zapewni
optymalne rozgrzanie wszystkich migsni.

2. Krqzy¢ barkami do przodu (jednoczesnie)

i po minucie zmienié kierunek.

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

4.Krqzyé naprzemiennie lewq i prawq rekq
do przodu, a po minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

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

2. Najpierw krgzy¢ uniesionq stopg w jednym
kierunku, by po kilku sekundach zmieni¢
kierunek obrotu.

3. Nastepnie zmienié noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

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

Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybrane éwiczenia.

Unoszenie barkéw ku gérze w po-

zycji siedzqgcej (rys. D)

Pracujqce migénie: rgk, barkéw, brzucha i dolnej

czesci plecéw

Przebieg

1. Usiqé¢ na krzesle i ustawié stopy na podtodze
jedna obok drugiej na szeroko$¢ bioder. Nogi
znajdujq sie pod kagtem 90°.

2.Trzymaé produkt w jednej rece w pozyciji
poziome;j.

3. Wyciagnad reke do boku tak, aby znajdo-
wata sie réwnolegle do podtogi. Druga reka
(bez produktu) powinna swobodnie spoczy-
waé na udzie.

4.7giqé fokie¢ pod kgtem 90°. Wierzchnia
cze$éé dioni powinna by¢ skierowana do tytu.
Upewni¢ sig, ze nadgarstek jest wyprostowany.
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5.Trzymaé napigte migénie ndg, posladkéw
i brzucha przez caty czas. Wyprostowaé
tutéw i éciqagnqé topatki do tytu/do dotu.
6.Z wydechem energicznie podniesé reke
do géry i pozostaé w tej pozycji przez krétkg
chwile.
Wazne: goérna czesé ciata pozostaje
wyprostowana, a reka jest podczas
wyprostu lekko zgieta.
7. Powoli przeniesé reke do pozycji wyjsciowe;.
8. Powtérzy¢ éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen, a nastepnie zmieni¢ reke.
Wazne: wykonywac ruch powoli. Ruch
odbywa sie tylko rekami, barki pozo-
stajg podczas wykonywania catego
¢wiczenia na dole.

Triceps (rys. E)

Pracujqce migénie: tylna cze$é ramienia

Przebieg

1. Ustawié stopy na podfodze jedna obok dru-
giej na szeroko$é bioder i lekko zgig¢ kolana.

2.Trzymaé produkt obiema rekami w pozycji
pionowej za glowq. Nalezy przy tym trzymad
talerz obcigzeniowy / talerze obcigzeniowe
na koncu hantla.

Wskazéwka: kolana pozostajqg lekko ugiete.

3. Trzymaé napiete migénie ndg, posladkéw
i brzucha przez caty czas. Gérna czgié ciata
jest wyprostowana. Sciggnqé fopatki do tytu/
do dotu.

4.Teraz nalezy wyprostowaé tokcie, przesuwa-
jac produkt nad gtowe.

5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

6. Powoli opusci¢ produkt z powrotem do pozy-
cji wyjsciowej.

Wskazéwka: uwazaé, aby nie prostowaé cat-

kiem tokei i aby byly skierowane na zewngtrz.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 5 do 10 razy
w trzech seriach. Po kazdej serii nalezy zrobié
90-sekundowq przerwe.

Wazne: wykonywac ruch powoli i nie

prostowac¢ catkowicie tokci. Upewnié

sie, ze tokcie sq skierowane na ze-

whnatrz podczas zginania.
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Przysiady (rys. F)

Pracujgce migénie: dolna cze$¢ plecédw, brzuch,

posladki i nogi

Przebieg

1. Stangé¢ na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szerokos$é barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2.Wziqé produkt i trzymaé go w pozycji piono-
wej przy zgietych ramionach na wysokosci
klatki piersiowej.

3. Napiqé migénie posladkéw, rak i brzucha.

4. Wypiqgé posladki do tytu. Zgigé kolana
i biodra oraz przejéé do przysiadu. Sciggngé
jednoczesnie topatki do tytu/do dotu.

5. Utrzymaé przez chwile te pozycje.

6. Nastepnie z wydechem energicznie wrécié
do pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢é éwiczenie od 5 do 10 razy
w trzech seriach.

Wazne: wykonywac ruch powoli i uwa-

zac na proste plecy przez caty czas

trwania ¢wiczenia.

Wykrok (rys. G)

Pracujqce migénie: rgk, barkéw, dolnej czesci

plecéw, brzucha i nég

Przebieg

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2.Trzymaé produkt pionowo obiema rekami
na wysokosci barkéw przed klatkg piersiowq,
zginajqc tokcie.

3. Wykonaé prawg nogg wykrok do tytu. Zgiqé
prawe kolano pod katem 90°, tak aby prao-
wie dotykato podtogi.

4. Utrzymaé pozycje przez chwile.

5.Z wydechem energicznie przeniesé prawg
noge z powrotem do pozycji wyjiciowe;.

6. Powtérzyé éwiczenie 5-10 razy w trzech se-
riach éwiczen, po czym zmienié strone.

Po kazdej serii nalezy zrobi¢ 90-sekundowq
przerwe.

Wazne: napinaé tutéw podczas catego

cwiczenia.



Wyciskanie hantli na ziemi (rys. H)
Pracujqce migénie: srodkowa czesé klatki piersio-
wej, barki i tylna cze$é ramienia

Przebieg

1. Potozyé sie na plecach i ugiqé nogi pod katem
30°. Podeszwy stép lezq ptasko na podtodze.

2.Wzig¢ produkt i trzymaé go przed klatkg
piersiowq z ugietymi ramionami.

3. Napigé miesnie nég, posladkéw i brzucha.
Sciggnaé fopatki do tytu/do dotu. Szyja po-
winna stanowié jedngq linie z kregostupem.

4.Z wydechem wyprostowad rece w gére.
Ramiona pozostajq na podiodze, a fokcie sq
lekko zgiete.

5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

6. Powoli przenieéé rece z powrotem do pozycji
wyisciowej.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 5 do 10 razy
w trzech seriach. Po kazdej serii nalezy zrobié
90-sekundowq przerwe.

Wazne: wykonywacé ruch powoli.

Wykonywany jest tylko ruch rekami.

Ramiona oraz dolna czesé plecéw pozo-

stajg na podtodze.

Wi iostowanie hantlami (rys. I)
Pracujgce migénie: gérna czeéé ramion, brzuch
i plecy
Przebieg
1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$é barkéw, na lekko zgietych
kolanach.
2.Trzymaé produkt w pozycji pionowej oburgcz.
3.Zgiqé gérnq czeéé ciata do przodu pod kg-
tem ok. 45°. Wyprostowaé rece w pozycii
pionowej ku dotowi.
4.Z wydechem przyciqgnaé produkt do sie-
bie na wysokosci pepka. Aby to zrobié,
nalezy zgiqé tokcie i pociggnad je do tytu.
5. Powoli wréci¢ do pozycji wyjsciowe.
6. Powtérzyé éwiczenie od 5 do 10 razy
w trzech seriach éwiczen. Po kazdej serii
nalezy zrobié 90-sekundowq przerwe.
Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie napie-
cie tutowia. Utrzymywaé gérnq czesé
ciata prosto i staraé sie sciagnaé topatki
do tytu/do dotu. Wyciagnaé klatke pier-
siowq do przodu.

Martwy ciqg (rys. J)

Pracujqgce migénie: dolna cze$é plecéw, brzuch

i nogi z tytu

Przebieg

1. Stangé¢ na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ bioder, napinajgc migsnie
posladkéw.

2. Chwycié produkt w pozyciji pionowej. Wierzch-
nia strona dioni powinna byé skierowana
do przodu. Rece sq wyprostowane ku dotowi.

3. Pochyli¢ sig powoli ku przodowi.

4. Nastepnie lekko ugigé kolana i poprowadzié
produkt w dét wzdtuz nég az do momentu
dotarcia do stép.

5. Nastepnie z wydechem energicznie wrécié
do pozycji wyjsciowe;.

6. Powtérzyé ¢wiczenie od 5 do 10 razy
w trzech seriach éwiczen. Po kazdej serii nale-
zy zrobi¢ ok. 90-sekundowq przerwe.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie napie-

cie tutlowia. Utrzymywaé gérnq czesé
ciala prosto i stara¢ sie sciagna¢ topatki
do tytu/do dotu.

Martwy cigg na jednej nodze

(rys. K)

Pracujqce migénie: plecy, brzuch, nogi

Przebieg

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ bioder. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2.Trzymaé produkt jednq rekq za jeden koniec
z wyciggnietym ramieniem na wysokosci
klatki piersiowej. Napigé przy tym migénie
posladkéw i brzucha.

3. Przeniesé cigzar na prawq noge. Pochyli¢
gérnq czesé ciata do przodu i wyprostowaé
lewq noge do tytu. Noga podpierajqca jest
lekko zgieta.

4. Poprowadzié obie rece z produktem w dto-
niach w dét. Plecy pozostajq proste.

Wazne: uwazaé, aby ruch bioder byt

jak najmniejszy.

5.Utrzymaé pozycie przez chwile.

6. Nastepnie energicznie wrécié¢ do pozyciji
wyijsciowej.
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7. Powtérzy¢ éwiczenie 5-10 razy w trzech se-

riach éwiczen, po czym zmieni¢ strone.
Wazne: wykonywacé ruch powoli. Stopy
mocno dotykajq ziemi, ramiona sq
opuszczone, a dolna czesé plecow jest
wyprostowana.

Cwiczenia rozciqggajace

Po kazdym treningu poswigcié wystarczajqgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej przedsta-
wiamy kilka prostych éwiczen.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé przez 15-
30 s, trzy razy na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggngé dtoniq glowe najpierw
w lewg, a nastepnie w prawq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni

bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

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

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

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli krqzy¢ stopg w jednym kierunku, a na-
stepnie w przeciwnym kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica

powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutléw powinien byé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

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

w temperaturze pokojowej. Czysci¢ wytqcznie
przy uzyciu wilgotnej éciereczki, nastepnie
wytrzeé do sucha.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.
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Uwagi odnosnie recyklingu
>4 Artykuti materialy opakowaniowe
%A nalezy usungé zgodnie z aktualnie
obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci. Szczegbtowe informacje na temat
sposobdw usuwania zuzytego artykutu mozna
uzyska¢ u wtadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w sposéb
przyjazny dla $rodowiska.
/N, Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
& r62nych materiatéw nadajgeych sie do
" ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numery,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koicowemu 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 traktowad jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetqcznikéw, akumulatoréw ani
czes$ci wykonanych ze szkfa.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukciji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koAicowy 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 poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 396069_2201
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl

PL
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

1 x Gchop V€. 8 x zévazi (1)
1 x odkladaé (2)

1 x ndvod k pouziti

1 x struény névod

Technické udaje

@ Max. zatizeni: 12 kg

! | Datum vyroby (mésic/rok):
06/2022

ISO 20957 Trida H
Oblast pouziti: doméci pouziti

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni nafadi
pro trénovani celého t&la. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro |ékafské,
terapeutické a komeréni G&ely.
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Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

¢ Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
rigdlem. Hrozi nebezpedi udueni.

A Nebezpedi poranéni!

* Tento vyrobek smi pouzivat d&ti od 14 let

vy3e, stejné jako osoby se snizenymi fyzicky-

mi, smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi

nebo s nedostatkem zku3enosti a znalosti,

pokud jsou pod dozorem nebo byly pouceny

o bezpe&ném pouzivani vyrobku a chépou

z néj vyplyvaijici rizika.

Déti si nesmi s vyrobkem hrét.

Pfedtim, nez za&nete cviéit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam V&3

zdravotni stav umoziuje cvidit.

Na oba konce &inkové tyée umistéte stejné

zévazi.

Umistéte zdvazi na obé strany kratké &inky

podle hmotnosti a velikosti. Nejvétsi a nejtézsi

zd&vazi musi byt umisténa nejprve, nejmensi

a nejlehé&i nakonec.

Ndvod k pouZiti s doporuéenymi cviky méjte

vzdy v dosahu.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,

nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.

* Nezapomeite se pfed cviéenim vzdy zahFat

a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-

padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi

vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-

mzZité prestarite cviéit a obrafte se na lékafe.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeutické G&ely.

¢ Okolo mista cviceni musi byt volny prostor
cca 0,6 m (obr. L).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

¢ Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Vyrobek pouZiveijte vyhradné tak, jak je po-

psdno v odstavci ,PouZiti dle uréeni”.



Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zd&vazi a nepodcefiujte ji.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cvieni cca 2 hodiny.

 Cviéebni mistnost dostatecné vyvétreite,
zamezte viak privanu.

* B&hem cvieni dostate&né pijte.

Na vyrobku nejsou povoleny zadné Gpravy!

* Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily.

DuUrazné upozornéni -

nebezpedi poranéni déti!
* Nenechdveijte dé&ti, aby tento vyrobek pou-
Zivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento
vyrobek sprévné pouzivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouzivat toto néfadi
pouze v pfipadé, Ze to duevni a fyzicky vy-
voj déti umoziuje. Tento vyrobek neni hracka.
Vénuijte pozornost pfirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeijte
se situacim a jedndni, pro které neni vyrobek

urcen.

Nebezpedi v dusledku
opotiebeni!

e Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. Tento
vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném
stavul

¢ Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena jen

tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén z hledis-

ka pogkozeni a opotfebeni.

Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska

poskozeni nebo opottebeni. V pfipadé posko-

zeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

Vénuijte pfedevsim pozornost opotfebeni

rychlouzavérd na &inku.

Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti.

Nespravné uskladnéni a pouziti vyrobku mize

vést k predéasnému opotiebeni, coz mdze mit

za nésledek zranéni.

Nastaveni hmotnostnich

stupnu (obr. B)

Pro nastaveni hmotnostnich stupid musi

byt dchop a 8 zavazi vidy v odkladaci.

Je mozné cvi€it s 5 roznymi hmotnostimi stupni.

1. Otdéejte Gchopem ve sméru nebo proti sméru
hodinovych ruci¢ek, az jeden z 5 stuphd
nastaveni slysiteln& zapadne pod Zipkou.

2. Vyjméte tchop z odkaldace.

Stupnice ¢inky (obr. C)

Stupnice &inky 1,5: krétky dchop

Stupnice &inky 4: krétky Gchop + 2 zdvazi
Stupnice &inky 6,5: krétky Gchop + 4 zdvazi
Stupnice &inky 9: krétky Gchop + 6 zdvazi
Stupnice &inky 11,5: kratky Gchop + 8 zavazi
Upozornéni: Skute&nd hmotnost je od 0daijd
na stupnici &inky odlidnd. Posilujete s vét3i hmot-
nosti, neZ je uvedeno na stupnici &inky.

Obecné pokyny pro cviceni
Priobéh cviceni
* Noste pohodIné sportovni oblegeni a tenisky.
* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.
* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné
dlouhé pauzy a dostate&né pijte.
Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis
vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte
postupné.
Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybo.
* Dbeijte na rovnomérné dychani.
Pfi némaze vydechujte a pfi odlehéeni se no-
dechuite.
* B&hem provadéni cviki dbeijte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan cviéeni

* Vytvofte si tréninkovy pldn pfizpisobeny
Vasim potfebdam se sériemi sloZzenymi
ze 6-8 cviceni.

* PFi tom dbejte na tyto zdsady:

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

* Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.
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* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet prestav-
ku v délce 30 sekund.

¢ Pred kazdou tréninkovou jednotkou dobfe
zahfejte rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé trénin-

kové jednotce protdhnout.
Zahrati

Pred kazdym cvi€enim si udélejte dostatek Easu

na zahfét. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Viechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krét.

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

Paze a ramena

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

2.Obé&ma rameny délejte zdroved krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

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

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

Dulezité: Nezapomeite pritom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provadéijte nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovahu.
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Navrhy na cviceni
Nésledn& uvadime vyb&r moznych cvigeni.

Ramenni svaly v sedé (obr. D)

Posilované svalstvo: paze, ramena, bficho

a dolni &ast zad

Probéh

1. Sednéte si na Zidli a polozte chodidla na
podlahu vedle sebe na 3itku bokd. Nohy
sviraji Ghel 90°.

2. Drzte vyrobek vodorovné v jedné ruce.

3. Napnéte pazi do strany od t&la tak, aby
byla paralelné se zemi. Paze bez vyrobku je
poloZzend na stehné.

4. Ohnéte loket do Ghlu 90°. Hibet ruky smé&fuje
dozadu. Dbejte na to, abyste z&pésti drzeli
rovné.

5. Méjte nepfetrzité napnuté svaly nohou, hyz-
d'ové a bfisni svaly. Narovneijte trup a téhnéte
lopatky smérem dozadu/dols.

6. Pomalu s vydechem zvedeijte pazi nahoru
a zistante v poloze krétkou chvili.

Dulezité: Trup zUstava rovny a paze je

pFi natazeni lehce pokréena.

7. Pomalu vedte pazi zpét do vychozi polohy.

8. Zopakujte tento cvik 5 az 10krét po tiech
sériich a potom vystfidejte pazi.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z paii, ramena

zUstavaiji béhem provadéni celého cviku

dole.

Tricepsy (obr. E)

Posilované svalstvo: zadni strana paze

probéh

1. Polozte chodidla na podlahu vedle sebe na
3itku boky a lehce pokréte kolena.

2. Ob&ma rukama drzte vyrobek kolmo za hle-
vou. Drzte pfitom zavazi za jeden konec &inky.

Upozornéni: Kolena zistdvaji mirné pokréend.

3. Méjte nepfetrZité napnuté svaly nohou,
hyzd'ové a bfisni svaly. Trup je vzpfimeny.
Lopatky tlagte dozadu/dolb.

4.Nyni napnéte lokty a pfitom pohybuijte vyrob-
kem smérem nad hlavu.

5. Chvili tuto polohu udrzuite.

6. Pomalu vyrobek vrafte zpét doli do vychozi
polohy.



Upozornéni: Dbejte na to, abyste nepropinali
lokty a aby lokty smé&fovaly ven.
7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét ve trech
sériich. Po kazdé sérii si udé&lejte prestavku
v délce 90 sekund.
Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu
a lokty p¥i natahovéni Gplné nepropi-
nejte. Dbejte na to, aby lokty p¥i ohyba-
ni nesmérovaly ven.

Diepy (obr. F)

Posilované svalstvo: dolni &ést zad, bficho,

hyzdé a nohy

Pribéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na 3itku ramen.
Spicky prstt smétuji dopiedu a kolena jsou
lehce pokreend.

2.Vezméte vyrobek kolmo do rukou a drzte ho
s pokréenymi pazemi pred sebou v Grovni
hrudniku.

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfisni svaly.

4. Vystréte hyzdé dozadu. Ohnéte kolena
a boky a jdéte do dfepu. Souéasné tadte
lopatky dozadu/dold.

5.V této poloze chvili zistante.

6. Potom jdé&te plynule s vydechem zpét do
vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zdda udrzujte po celou dobu cviéeni

rovna.

Vypady (obr. G)

Posilované svalstvo: paze, ramena, dolni &&st

zad, bficho a nohy

Probéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na 3itku ramen.
Spicky prstt sméfuji dopiedu a kolena jsou
lehce pokreend.

2. Drzte vyrobek kolmo ob&ma rukama ve vy3ce
ramen pfed hrudnikem, lokty jsou ohnuté.

3. Pravou nohou udélejte vypad dozadu. Pokréte
pravé koleno az do Ohlu 90°, tak, aby se té-
mé&F dotykalo podlahy.

4. Zistarte v poloze kratkou chvili.

5. Pravou nohu vedte plynule s vydechem do
vychozi polohy.

6. Opakuite tento cvik 5 az 10krat ve trech
sériich a pak vyméfte strany. Mezi sériemi si
udélejte prestavku v délce 90 sekund.

Dulezité: Béhem celého provadéni cvice-

ni méjte napnuty trup.

Bench Press na zemi (obr. H)

Posilované svalstvo: stfedni oblast hrudniku,

ramena a zadni strana nadlokti

Pribéh

1. Lehnéte si na zdda a nohy ohnéte pod Ghlem
30°. Chodidla jsou na zemi.

2. Vezméte vyrobek do rukou a drzte ho s pokrée-
nymi paZemi pfed sebou v Grovni hrudniho kose.

3. Napnéte svaly nohou, hyzd'ové a bfidni svaly.
Lopatky tahejte dozadu/dold. Sije je v pro-
dlouZeni pdtefe.

4.5 vydechem zvedejte paZe nahoru. Ramena
z0stdvaji na zemi a lokty jsou lehce pokréené.

5. Zostaiite v poloze kratkou chvili.

6.Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krdt ve trech séri-
ich. Mezi sériemi si udélejte prestavku v délce
90 sekund.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychéazi pouze z pazi. Ramena

a spodni éast zad zbstavaiji na podlaze.

Veslovani s ¢inkou (obr. 1)

Posilované svalstvo: horni &st paze, bficho a zdda

Probéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na 3itku ramen,
kolena jsou mirné pokréend.

2. Vyrobek drzte kolmo ob&ma rukama.

3.Ohnéte trup o cca 45° dopiedu. Napnéte
paze kolmo smérem dold.

4.S vydechem tahnéte vyrobek k sobé do vysky
pupku. Ohnéte pfitom lokty a tdhnéte je
smérem dozadu.

5.Pomalu se vrafte zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 5 az 10krét ve tfech sériich.
Mezi sériemi si udélejte pFestdvku v délce
90 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napé-

ti trupu. Trup udriujte rovny a snaite

se tdhnout lopatky smérem dozadu/
dold. Vypnéte hrud’ dopiedu.
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Zvedani kfizem (obr. J)

Posilované svalstvo: dolni &&st zad, bficho

a zadni strana nohou

Pribéh

1. Postavte se nohama na 3itku panve na zem
a napnéte hyzdé.

2. Vyrobek uchopte vodorovné. Hibety rukou smé-

fuji smérem dopfedu. PaZe jsou natazené dolo.

3. Pomalu se predklofite.

4. Mirné& pokréte kolena a vedte vyrobek podél
nohy az dozadu k chodidlim.

5.S vydechem se vrafte plynule zpét do vychozi
polohy.

6. Cvigeni opakujte 5 az 10krdt ve tfech sériich.
Mezi sériemi si udélejte prestavku v délce
cca 90 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napé-

ti trupu. Trup udriujte rovny a snazte

se tahnout lopatky dozadu/dold.

Zvedani kfizem na jedné noze

(obr. K)

Posilované svalstvo: zdda, bficho a nohy

Probéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na Sitku bokd.
Spicky prsti smétuji dopfedu a kolena jsou
lehce pokreend.

2. Drzte vyrobek jednou rukou a napnutou pazi
za jeden konec ve vy3ce hrudniku. Napnéte
pfitom hyzd'ové a bfisni svaly.

3. Pfeneste svou hmotnost na pravou nohu. Pred-
klofite trup a nataZenou levou nohu zvedejte

smérem nahoru. Stojné noha je mirné pokréend.

4.Vedte obé ruce s vyrobkem dold. Zada
z0stdvaii rovnd.

Dulezité: Dbejte na to, aby dochazelo

k miniméalnimu pohybu v kyéli.

5. Zistarite v poloze kratkou chvili.

6. Vratte se plynule zpét do vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 aZ 10krdt ve trech
sériich a pak vyméfite strany.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Nohy zUstavaiji pevné na podlaze, ra-

mena zostavaji dole a spodni éast zad

je rovna.
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Zaveérecné protahovani

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dostatek Easu na
zA&véreéné protahovdni. Nize k tomu uvddime
par jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na
kazdé strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

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

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméite strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pfitom vy-
sunite dopredu, horni éast téla zistava
vzpfimena.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté. Cistéte pouze
vlhkym hadfikem a ndsledné offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouzivejte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci
>4 Vyrobek a obalové materidly likviduite
%A podle aktudlnich mistnich predpiso.
Uchovdveijte obalové materidly (jako
napr. féliové saeky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vasi obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.



/N, Recyklaéni kéd slouzi ke znaceni
;:0) roznych materiali pro proces opétovné-
ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery mé odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zaruky od

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaji normélnimu opotieben,
a proto je nutné na né pohliZet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Naéroky z této zaruky jsou vylou&eny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokladdaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni Ihity po predloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zdkladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. TotéZ plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vém vrdtime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zaqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 396069_2201

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Cz
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x rukovéf kratkej cinky vrét. 8 x kotd&ového
zdvazia (1)

1 x odkladacia miska (2)

1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje

@ Max. zatazenie: 12 kg

! | Datum vyroby (mesiac/rok):
06/2022

ISO 20957 trieda H
Oblasf pouzitia: doméce prostredie

Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nédi-
nie, s kforym mézete trénovaf celé telo. Vyrobok

je uréeny na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je

vhodny na medicinske, terapeutické a komeréné
Geely.
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Bezpecnostné pokyny

A Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

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

A Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Tento vyrobok mézu pouzivat deti od 14 ro-
kov a starsie, ako aj osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo dudevnymi schop-
nosfami alebo bez potrebnych skisenosti
a znalosti, ak s pod dozorom alebo boli
poudené o bezpeénom pouZivani vyrobku
a porozumeli z toho plyndcim rizikam.

* Deti sa nesmU hrat s vyrobkom.

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mbzete
vyrobok pouZivaf na cviéenie.

* Na obidva konce &inkovej tyée pripevnite

rovnaké zdvazie.

Koti&ové zdvazia pripevnite na obe strany

kratkej &inky podla hmotnosti a velkosti. Naj-

prv treba osadit najvéciie a najfazsie kotd&o-
vé zdvaZia a nakoniec najmensie a najlahsie.

* Ndvod na pouzivanie majte spolu s navrhova-
nymi cvikmi vzdy poruke.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.

¢ Nezabudnite sa pred cviéenim vZdy zahriaf

a cvic¢te adekvatne svojej aktudlnej 3portovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-

novani hrozia véZne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekdra.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

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

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

¢ Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m (obr. L).

Cviéte len na rovnom a nedmyklavom podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov

alebo podest.



¢ Vyrobok pouzivaijte vyluéne podla ddajov
uvedenych v odseku ,Ur&ené pouzitie”.

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnosf

zd&vazia a toto nepodceriujte.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaite cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale

vyhnite sa prievanu.

Poéas tréningu dostatoéne pite.

Na vyrobku sa nesmi vykondvat Ziadne

zmeny!

* Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.

A Mimoriadny pozor - nebezpe-

éenstvo poranenia deti!

¢ Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouzivani
vyrobku a vykondvaite nad nimi dohl'ad.
Dovolte defom nécinie pouzivat len vtedy,
ked to umoziuje ich dusevny a fyzicky vyvoj.
Tento vyrobok nie je vhodné pouzivaf ako
hragku.

Berte do Gvahy prirodzend hravosf a chuf deti
experimentovat. Zabrdte situdciam a spréva-

niu, ktoré nie s predpokladané pre vyrobok.

A Nebezpecenstva v désledku

opotrebenia!

e Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stavel

* Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,

ked' sa vykondvaiji pravidelné kontroly posko-

denia a opotrebovania.

Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska po-

3kodenia a opotrebovania. Pri poskodeniach

vyrobok viac nemézete pouzivaf.

Ddvajte pozor najmd na opotrebovanie rych-

louzdverov Ciniek.

Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkosfou.

Nespravne skladovanie a pouzivanie vyrobku

mbze viest k predéasnému opotrebovaniu, éo

mbze spdsobif poranenia.

Nastavenie stupnov hmotnosti
(obr. B)

Na nastavenie stupiiov hmotnosti musia
rukoviit kratkej ¢éinky a 8 kotuéovych
zavazi vidy lezat v odkladacej miske.
Je mozné trénovat s 5 réznymi stupfiami hmot-
nosti.
1. Otoéte rukovaf krétkej cinky v smere ale-
bo proti smeru hodinovych ruciciek, kym jeden
z 5 stupfov nastavenia poéutelne nezapadne
pod Zipku.
2. Vyberte rukovéf krétkej €inky z odkladacej
misky.

Stupnica ¢inky (obr. C)

Stupnica &inky 1,5: rukovét krétkej &inky
Stupnica &inky 4: rukovéf kratkej &inky + 2
koti&ové zavazia

Stupnica &inky 6,5: rukovét kratkej &inky + 4
koti&ové zavazia

Stupnica &inky 9: rukovét kratkej &inky + 6
koti€ovych zavazi

Stupnica &inky 11,5: rukovéf kratkej Cinky + 8
koti€ovych zavazi

Upozornenie: Skutoénd hmotnost sa |isi
od Gdaja na stupnici &inky. Trénujete s viac
kilogramami, ako je zobrazené na stupnici.

Vseobecné pokyny na cvicenie
Priebeh tréningu

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

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-

ne polavuijte v tréningu.

* Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zadiatoénik nikdy netrénuite s prili3
vysokou zdfazou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.

* Vsetky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie

nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychuijte pri ndmahe a nadychuite sa pri

uvolneni.

Ddvaite pozor na sprévne drzanie tela poéas
vykondvania cvicenia.
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Vseobecné planovanie tréningu

* Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny
svojim potrebdm so sériou cvieni pozostava-
jocich zo 6 - 8 cvikov.

Dbaijte pritom na nasledujice zdsady:

Séria cviceni by mala pozostavaf cca

z 12 opakovani jedného cviku.

* Kazdé kolo cviéeni mézete 3-krat opakovat.
Medzi cvikmi by ste mali vZdy dodrzaf pre-
stévku v trvani 30 sekdnd.

Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

Okrem toho vam odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

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

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

Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4 az 5-krét.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich vyfa-
hujte nahor. Ak pritom zohnete horng Zast tela
dopredu, optimdlne sa zahreji vietky svaly.

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

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu nad-
vihnite s ohnutym kolenom cca 20 ecm od zeme.

2. Nadvihnutym chodidlom krizte najskér jednym
smerom a po pdr sekundach zmefite smer.

3. Potom nohy vymefite a tento cvik opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali
udrzaf rovnovahu.
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Priklady cvikov

V nasledujicej éasti vém predstavime niekolko
cvikov.

Ramenné tlaky v sede (obr. D)
Namdhané svaly: ruka, plece, brucho a spodnd
Casf chrbta

Postup

1. Posadte sa na stolicku a chodidla polozte
na zem na 3irku panvy. Nohy sa nachddzao-
j0 v 90° uhle.

2.Vyrobok drzte vodorovne v jednej ruke.

3. Upazte rukou boéne od tela tak, aby sa na-
chddzala paralelne k zemi. Ruka bez vyrobku
spoéiva na stehne.

4. Lakef ohnite v 90° uhle. Chrbat ruky smeruje
dozadu. Dbaijte na to, aby ste z&péstie drzali
rovno.

5. Napnite svaly néh, sedacie a bruiné svaly.
Vystrite hornd &ast tela a zatiahnite lopatky
dozadu/nadol.

6. Ruku zdvihnite plynulo s vydychom na-
hor a chvil'u zotrvaite v tejto polohe.

Délezité: Horna cast tela zostava

vystreta a ruka je pri vystierani mierne

ohnuta.

7. Ruku pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

8.Tento cvik opakujte 5 az 10-krdt v troch séri-
ach a potom vymefite ruku.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychéadza len z ruk, plecia zosta-

vaju podas celého cviku spustené.

Tricepsy (obr. E)

Namdhané svaly: zadnd East ramena

Postup

1. Postavte sa na zem s nohami rozkro&enymi na
Sirku panvy a mierne ohnite kolend.

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami zvislo za
hlavou. Koti¢ové zdvazie pritom drzte na jed-
nom konci &inky.

Upozornenie: Kolend zostani mierne pokréené.

3. Napnite svaly néh, sedacie a bruiné svaly.
Horné &asf tela je vystretd. Lopatky posuite
dozadu/nadol.

4. Vystrite lakte a zdvihnite pritom vyrobok nad
hlavu.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.



6. Vyrobok znovu pomaly vréfte nadol do vy-
chodiskovej polohy.

Upozornenie: Dbajte na to, aby ste lakte

nepretlaéali a aby smerovali von.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krdt v troch séri-
ach. Po kazdej sérii si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly

a pri vystierani lakte celkom nepretla-

Cajte. Dbajte na to, aby pri ohybani

lakte smerovali von.

Drepy (obr. F)

Namdhané svaly: spodnd &ast chrbta, za-

dok a noha

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na $irku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2. Vyrobok vezmite zvislo do rik a drzte ho so
zohnutymi rukami pred sebou vo vy3ke hrude.

3. Napnite sedacie a bruiné svaly a svaly rok.

4.Zadok posuiite dozadu. Ohnite kole-
né a boky a chodte do podrepu. Stéasne
stiahnite lopatky dozadu/nadol.

5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.

6. Vrétte sa plynulo s vydychom do vychodisko-
vej polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét v troch
séridch.

Délezité: Pohyb vykondavaijte pomaly

a poéas celého cviéenia drite chrbat

vystrety.

Vypady (obr. G)

Namdéhané svaly: ruka, plece, spodnd Easf

chrbta, brucho a noha

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na Sirku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2.Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami pred
hrudou vo vy3ke pliec tak, Ze ohnete lakte.

3. Pravou nohou urobte vypad dozadu. Ohnite
pravé koleno do uhla 90° tak, aby sa takmer
dotykalo zeme.

4. Chvilu zotrvajte v tejto polohe.

5. Pravi nohu vréfte plynulo s vydychom do
vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 5 az 10-krdt v troch séri-
4ch a potom vymedte stranu. Medzi sériami si
daijte prestavku v trvani 90 sekind.

Délezité: Pocas celého cvi¢enia napinaj-

te trup.

Tlak v 'ahu na podlahe (obr. H)

Namdhané svaly: strednd Cast hrude, ple-

cia a zadné &ast ramien

Postup

1. Lahnite si na chrbét a ohnite nohy 30°. Cho-
didla si polozené na zemi.

2. Vyrobok vezmite do rik a drzte ho so zohnu-
tymi rukami pred sebou vo vyske hrude.

3. Napnite svaly néh a sedacie a brusné svaly.
Zatiahnite lopatky dozadu/nadol. Zatylok je
v prediZeni chrbtice.

4.Ruky vystrite s vydychom nahor. Plecia zostd-
vaji na zemi a lakte s mierne ohnuté.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Ruky opéf pomaly vréfte do vychodiskovej
polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét v troch séri-
ach. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychadza len z rik. Plecia a spod-

na Cast chrbta zostant na podlahe.

Veslovanie s ¢inkou (obr. 1)

Namdhané svaly: rameno, chrbét a brucho

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na Sirku
pliec, kolend si mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami.

3. Horn{ &asf tela predklofite cca 45° dopredu.
Ruky vystrite zvislo nadol.

4.Vyrobok zdvihnite s vydychom na vysku pup-
ka. Ohnite pritom lakte a fahajte ich dozadu.

5.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakujte 5 az 10-krdt v troch séri-
ach. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Hornu éast tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut

lopatky smerom dozadu/nadol. Hrud’

vystrite dopredu.
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Mfitvy fah (obr. J)

Namdhané svaly: spodnd &ast chrbta, za-

dok a zadné &asf nohy

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
panvy a napnite zadok.

2. Vyrobok uchopte vodorovne. Chrbty rik sme-
rujo smerom dopredu. Ruky si vystreté nadol.

3. Pomaly sa predklofte.

4. Mierne ohnite kolend a vyrobok vedte pozdiz
n&h smerom nadol az ku chodidlém.

5. Plynulo sa s vydychom vréfte do vychodisko-
vej polohy.

6. Cvigenie opakujte 5 az 10-krdt v troch séri-
ach. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
cca 90 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na

napnutie frupu. Hornu éasf tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut
lopatky dozadu/nadol.

Jednonozny mitvy fah (obr. K)
Namdhané svaly: chrbét, brucho a noha
Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku pan-
vy. Spicky prstov smeruj dopredu a kolend st
mierne ohnuté.

2. Drzte vyrobok jednou rukou a s vystretou
pazZou na jednom konci vo vyske hrudnika.
Napnite pritom sedacie a brusné svaly.

3. Presufite hmotnost na pravi nohu. Ohnite
hornd &ast tela dopredu a [avd nohu zdvihnite
vystreti nahor. ZafaZend noha je mierne
ohnutd.

4. Obidve paze vedte s vyrobkom nadol. Chrbdat
zostdva rovny.

Délezité: Dbaijte na to, aby v oblasti

bokov dochéadzalo k éo najmensiemu

pohybu.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Plynulo sa vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét v troch séri-
ach a potom vymeiite stranu.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Chodidléa zostavaju pevne na zemi,

ramend spustené a spodna éast chrbta

rovnd.
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Strecing

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

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf 3-krdt na
kazdu stranu, vzdy po 15 - 30 sekunddch.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

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

Pri tomto cviku sa nafahujd svaly po bokoch

vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

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

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

2. Pomaly fou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite len vlhkou
&istiacou handrickou a nakoniec utrite dosucha.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
% Vyrobok a obalovy materidl zlikviduite
%A podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moznostiach likvidécie zastaraného
yrobku dostanete na svojej obecnej alebo mestskej
sprave. Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.



/\, Recyklaény kéd slozi na oznalenie IAN: 396069_2201

L’;: réznych materidlov za G&elom vrétenia GO Servis Slovensko
,df) kolo,behu opéi,tovného pou%iv?nio Tel: 0850 232001
(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného E-Mail: deltasport@lidl.sk

symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroént zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok.

Zéaruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zaruka sa netyka dielov, ktoré podliehajo
beZnému opotrebeniu a preto ich mozno pova-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumuldtory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajo, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zé&ruku je mozné uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladni¢ného dokladu

preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravam, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér obratte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
z&ruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné prava, hlavne ndroky na zdruéné
plnenie vodi prislunému predaijcovi, nie si touto
zdrukou obmedzené.
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 barra de mancuerna con 8 pesas (1)
1 bandeja de soporte (2)

1 instrucciones de uso

1 guia rapida

Datos técnicos

Carga méx.: 12 kg

! | Fecha de fabricacién (mes/afo):
06/2022

ISO 20957 Clase H
Ambito de uso: en el hogar

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo
de entrenamiento con el que puede ejercitar
todo el cuerpo. El articulo estd concebido para
uso privado y no es apto para fines médicos,
terapéuticos ni comerciales.
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Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

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

A iPeligro de lesiones!

¢ Este articulo puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o menta-
les reducidas o con falta de experiencia y
conocimientos, si se les supervisa o si han
sido instruidos en el uso seguro del articulo y
comprenden los peligros derivados.
Los nifios no deben jugar con el articulo.
Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
Coloque el mismo peso en ambos extremos
de la mancuerna.
Coloque las pesas a ambos lados de la man-
cuerna segln su peso y tamafio. Las pesas
mds grandes y pesadas se tienen que colocar
primero y las més pequefias y ligeras al final.
Conserve las instrucciones de uso con las
propuestas de ejercicios siempre al alcance.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.
Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves.
¢ En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.
* Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.
El articulo solo debe ser usado por una perso-
na ala vez.
El articulo no estd destinado a uso terapéutico.
Alrededor del drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. L).
Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.
No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.



Utilice el articulo Gnicamente de la manera

especificada en el apartado «Uso previsto».

e Al usar el articulo, preste atencién al peso y
no lo subestime.

* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente
después de las comidas. Espere aprox. 2 ho-
ras antes de comenzar el entrenamiento.

¢ Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

¢ Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

No se debe efectuar ninguna modificacién en

el articulo.

* Utilice solamente repuestos originales.

Precaucion especial: jPeligro de
lesiones para nifios!

* No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del articulo y superviselos en todo momento.
Autorice el uso solo si el desarrollo mental y
fisico de los nifios lo permite. Este articulo no
es apto como juguete.

¢ Tenga en cuenta el instinto lddico natural y
el afdn de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el articulo.

A iPeligro por desgaste!

e Compruebe antes de cada uso que el articulo

no presenta dafos ni desgaste. Solo se debe

usar el articulo si se encuentra en un estado

Sptimo.

La seguridad del articulo solo se puede

garantizar si se comprueba regularmente que

no tenga dafos ni desgaste.

Inspeccione el articulo con regularidad para

comprobar que no haya dafios ni desgaste.

Si estd dafiado, ya no se permite seguir

usandolo.

* Tenga especialmente en cuenta el desgaste

de los cierres rdpidos para mancuerna.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-

mas, el sol y la humedad.

El almacenamiento y uso no adecuados del

articulo pueden tener como consecuencia un

desgaste prematuro, lo cual puede causar
lesiones.

Ajuste de los niveles de peso
(Fig. B)

Para ajustar los niveles de peso, la ba-

rra de mancuerna y las 8 pesas deben

encontrarse siempre en la bandeja de

soporte.

Se puede entrenar con 5 niveles de peso

distintos.

1. Gire la barra de mancuerna en sentido
horario o antihorario hasta que uno de los
5 niveles de ajuste encaja audiblemente
debajo de la flecha.

2. Retire la barra de mancuerna de la bandeja
de soporte.

Escala de la mancuerna
(Fig. C)

Posicion de escala 1,5: barra de mancuerna
Posicién de escala 4: barra de mancuerna +

2 pesas

Posicion de escala 6,5: barra de mancuerna +
4 pesas

Posicién de escala 9: barra de mancuerna +

6 pesas

Posicion de escala 11,5: barra de mancuerna +
8 pesas

Nota: El peso efectivo difiere del valor indica-
do en la escala de la mancuerna. Usted entrena
con mds kilos de los que figuran en la escala de
la mancuerna.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento
* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.
Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentfamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca y rapida.
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* Mantenga la respiracién constante.
Exhale durante los esfuerzos e inhale durante
las descargas.

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

Planificacién general del

entrenamiento

* Elabore un plan de entrenamiento adaptado a
sus necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

* Tenga en cuenta estos principios:

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

* Cada tanda puede repetirse 3 veces.

Entre cada tanda debe haber 30 segundos

de pausa.

Caliente bien todos los misculos antes de

cada entrenamiento.

* Recomendamos ademds estirar después de
cada unidad de entrenamiento.

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Mosculos del cuello

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

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

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrés de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, calentard de manera
6ptima todos los misculos.

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

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

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

Importante: {No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!
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Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la ofra con
la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una di-
reccién y, pasados unos segundos, en la otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

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

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presenta una serie de
ejercicios a modo de ejemplo.

Press por encima de la cabeza,

sentado (Fig. D)

Musculatura utilizada: brazo, hombro, abdomen

y parte baja de la espalda

Secuencia

1. Siéntese en una silla y coloque los pies en el
suelo con una separacién equivalente a las
caderas. Las piernas deben estar colocadas
en un dngulo de 90°.

2. Sujete el articulo en horizontal en una mano.

3. Estire el brazo por un lateral del cuerpo, de
modo que esté paralelo al suelo. El brazo sin
articulo debe descansar sobre el muslo.

4. Flexione el codo en un dngulo de 90°. El
dorso de la mano debe apuntar hacia atrés.
Asegurese de mantener la mufieca recta.

5.Tense la musculatura de las piernas, los gliteos
y el abdomen continuamente. Enderece el
torso y estire los oméplatos hacia atrds/abaijo.

6. Durante la espiracién, levante el brazo rapi-
damente hacia arriba y permanezca en esta
posicién durante un breve momento.

Importante: El torso debe permane-

cer recto y el brazo estar ligeramente

flexionado durante la extensién.

7. Vuelva a llevar el brazo lentamente a la
posicién inicial.

8. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
series y después cambie de brazo.

Importante: Realice el movimiento len-

tamente. El movimiento se realiza solo

con los brazos, el hombro debe perma-
necer abajo durante todo el ejercicio.



Triceps (Fig. E)

Musculatura utilizada: parte posterior de los

brazos

Secuencia

1. Coloque los pies en el suelo con una sepa-
racién equivalente a las caderas y flexione
ligeramente las rodillas.

2. Sostenga el articulo con ambas manos en
posicién vertical detrds de la cabeza. Sujete
la(s) pesa(s) en un extremo de la mancuerna.

Nota: Mantenga las rodillas ligeramente

flexionadas.

3.Tense la musculatura de las piernas, los
gldteos y el abdomen continuamente. El torso
debe estar erguido. Desplace los oméplatos
hacia atrds/abaijo.

4. Extienda los codos, subiendo el articulo por
encima de la cabeza.

5. Mantenga la posicién un momento.

6.Vuelva a bajar lentamente el articulo hasta la
posicién inicial.

Nota: Asegirese de que los codos no queden

estirados por completo y de que apunten hacia

fuera.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
tandas. Haga una pausa de 90 segundos
después de cada serie.

Importante: Realice el movimiento

despacio y no estire los codos comple-

tamente. Asegurese de que los codos
apuntan hacia fuera al flexionarse.

Flexiones de rodillas (Fig. F)
Musculatura utilizada: parte inferior de la espal-
da, abdomen, gliteos y pierna

Secuencia

1. Coléquese en el suelo con una separacién
de los pies equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con las manos en posicién
vertical y sosténgalo delante de usted a la
altura del pecho con los brazos flexionados.

3.Tense la musculatura de los gliteos, los bra-
zos y el abdomen.

4. Estire los gliteos hacia atrds. Flexione las
rodillas y la cadera y pase a la posicién de
sentadillas. Al mismo tiempo, desplace los
oméplatos hacia atrds/abajo.

5. Mantenga un momento esta posicién.

6. Después regrese rédpidamente a la posicién
inicial durante la espiracién.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
tandas.

Importante: Realice el movimiento len-

tamente y mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio.

Zancada (Fig. G)

Musculatura utilizada: brazo, hombro, parte

baja de la espalda, abdomen y pierna

Secuencia

1. Coléquese en el suelo con una separacién
de los pies equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con ambas manos en posi-
cién vertical delante del pecho a la altura de
los hombros, flexionando los codos.

3. Con la pierna derecha, dé una zancada hacia
atrds. Flexione la rodilla derecha en un angulo
de 90° hasta tocar précticamente el suelo.

4.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

5. Durante la espiracién, lleve la pierna izquierda
répidamente de nuevo a la posicién inicial.

6. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en tres
tandas y cambie de lado. Haga una pausa
de 90 segundos entre las diferentes series.

Importante: Mantenga tenso el tronco

durante todo el ejercicio.

Press de suelo (Fig. H)

Musculatura utilizada: parte central del pecho,

hombros y parte posterior de los brazos

Secuencia

1. Témbese boca arriba y flexione sus piernas en
30°. Las plantas de los pies estdn colocadas
en el svelo.

2. Sujete el articulo con las manos y sosténgalo
delante del térax con los brazos flexionados.

3. Tense la musculatura de las piernas, los
gliteos y el abdomen. Estire los oméplatos
hacia atrds/abajo. La nuca debe ser una
prolongacién de la columna vertebral.

4. Durante la espiracién, estire los brazos hacia
arriba. Los hombros deben permanecer en el
suelo y los codos estar ligeramente flexionados.
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5.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

6. Lleve los brazos lentamente de nuevo a la
posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
tandas. Haga una pausa de 90 segundos
entre las diferentes series.

Importante: Realice el movimiento len-

tamente. El movimiento se realiza solo

con los brazos. Los hombros y la parte
inferior de la espalda deben permane-
cer en el suelo.

Remo con mancuerna (Fig. 1)
Musculatura utilizada: parte superior de los
brazos, abdomen y espalda

Secuencia

1. Coléquese en el suelo con una separacién de
los pies equivalente a la anchura de los hom-
bros y las rodillas ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con ambas manos en posi-
cién vertical.

3.Incline el torso aprox. 45° hacia delante.
Estire los brazos verticalmente hacia abaijo.

4. Durante la espiracién, tire del articulo hacia
usted a la altura del ombligo. Para este fin,
flexione los codos y muévalos hacia atrés.

5.Vuelva a la posicién inicial lentamente.

6. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces en fres tan-
das. Haga una pausa de 90 segundos entre
las diferentes series.

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

tenga el torso erguido y trate de em-
pujar los oméplatos hacia atras/abajo.

Estire el pecho hacia delante.

Peso muerto (Fig. J)

Musculatura utilizada: parte inferior de la espal-

da, abdomen y parte posterior de la pierna

Secuencia

1. Coléquese en el suelo con una separacién
de los pies equivalente a la anchura de las
caderas y tense los gliteos.

2. Sujete el articulo en posicién horizontal. El dor-
so de las manos debe apuntar hacia delante.
Los brazos deben estar estirados hacia abajo.

3.Inclinese lentamente hacia delante.

4. Flexione ligeramente las rodillas y lleve el
articulo siguiendo las piernas hacia abajo
hasta los pies.
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5. Durante la espiracién, vuelva rédpidamente a
la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces en tres tan-
das. Haga una pausa de aprox. 90 segundos
entre las diferentes series.

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

tenga el torso erguido y trate de empu-
jar los oméplatos hacia atras/abajo.

Peso muerto con una pierna (Fig. K)
Musculatura utilizada: espalda, abdomen y
pierna

Secuencia

1. Coléquese en el suelo con una separacién
de los pies equivalente a la anchura de las
caderas. Los dedos de los pies deben apuntar
hacia delante y las rodillas deben estar ligera-
mente flexionadas.

2. Sujete el articulo por un extremo con una
mano con el brazo estirado a la altura del
pecho. Tense los gliteos y los mdsculos
abdominales.

3. Cargue el peso en la pierna derecha. Incline
hacia delante el torso y eleve la pierna
izquierda estirada. La pierna de apoyo debe
estar ligeramente flexionada.

4. Mueve ambas manos con el articulo hacia
abajo. La espalda debe permanecer recta.
Importante: Asegurese de que la cade-

ra se mueva lo menos posible.

5.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

6. Vuelva répidamente a la posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
tandas y cambie de lado.

Importante: Realice el movimiento

lentamente. Los pies deben permanecer

fijos en el suelo, los hombros bajos y la
parte inferior de la espalda recta.

Estiramiento

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

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



Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

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

Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

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

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

3. Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrés.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuje la pelvis hacia delante, el torso

se debe mantener erguido.

Almacenamiento, limpieza

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

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion
>4 Elimine el articulo y los materiales de
embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las bolsas
de pldstico) fuera del alcance de los nifios. En
su administracién local o municipal podrd
obtener mds informacién sobre la eliminacién
del articulo usado. Elimine el articulo y el
embalaje de forma respetuosa con el medio
ambiente.

/\, El cédigo de reciclaje se emplea para
D seializar los diferentes materiales para
™ su retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofre-
ce a los clientes finales particulares una garantia
de tres afios a contar desde la fecha de compra
(periodo de garantia) con arreglo a las condi-
ciones que se exponen a continuacion.

La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas frégiles como,
p. ej., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdan presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningin tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.
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Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 396069_2201

@& Servicio Espafia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es




Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x kort vaegtstang inkl. 8 x vaegtskive (1)
1 x holder (2)

1 x brugervejledning

1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Maks. belastning: 12 kg

! | Fremstillingsdato (méned/ér):
06/2022

ISO 20957 Klasse H
Anvendelsesomrade: i hjemmet

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes fil traening af hele
kroppen. Artiklen er beregnet til privat brug

og er ikke egnet til medicinske, terapeutiske og
erhvervsmaessige formdl.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

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

A Fare for kvzestelser!

* Denne artikel kan benyttes of barn fra 14 &r og

op og af personer med nedsatte fysiske, sanse-

maessige eller psykiske evner samt manglende

erfaring og viden, hvis de er under opsyn eller

har modtaget undervisning i sikker brug of

artiklen og forstér de medfelgende farer.

Born ma ikke lege med artiklen.

Radfer dig med din leege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet til treeningen.

* Seet samme vaegt pd i begge ender af vaegts-

tangen.

Anbring veegtskiverne pd begge sider af den

korte vaegtstang efter vaegt og sterrelse. De

starste og tungeste vaegtskiver skal szettes p&

forst, de mindste og letteste til sidst.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for raekkevidde.

Artiklen méd ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuvaerende

treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og

overtraening kan du komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,

skal du straks standse traeningen og sege

leegehieelp.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen

lege.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én

person ad gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-

sige formdl.

Omkring treeningsomrédet skal der vaere et

frirum pé& ca. 0,6 m (fig. L).

e Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.

Anvend ikke artiklen i nserheden aof trapper

eller afsatser.

* Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet
“Bestemmelsesmaessig brug”.
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* Vaer opmaerksom pé artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke.

Lad veere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter
méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde at
freene.

let, men undgé traek.

Drik filstraekkeligt under traeningen.

Der mé ikke foretages modifikationer pé
artiklen!

* Anvend kun originale reservedele.

A Veer szerligt forsigtig — fare for
kvaestelser for born!
¢ Lad ikke bern bruge denne artikel uden

opsyn. Anvis dem i den korrekte brug of
artiklen, og hold opsyn. Tillad kun bgrn at

bruge redskabet, hvis deres mentale og fysiske

udvikling tillader det. Denne artikel er ikke
egnet il legeta.

* Vaer opmaerksom pé barns legelyst og glaede
ved at eksperimentere. Forebyg situationer og
adfeerd, der er uegnede til artiklen.

A Farer pa grund of slitage!

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

e Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis

den regelmaessigt kontrolleres for skader og

slitage.

Undersag regelmaessigt artiklen for skader og

slitage. | filfselde of beskadigelser mé du ikke

leengere anvende den.

Kontroller iszer slid af snapl&sene fil vaegtstan-

gen.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt.

Forkert opbevaring og brug af artiklen kan

medfere, at den hurtigere bliver slidt, hvilket

kan medfare tilskadekomst.
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Sarg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-

Indstilling af veegtniveau
(fig. B)

Til indstilling af veegtniveauet skal den

korte vaegtstang og de 8 veaegtskiver

altid ligge i holderen.

Der kan traenes med 5 forskellige vaegtniveauer.

1. Drej den korte vaegtstang med eller mod
uret, indtil et of de 5 indstillingsniveauer gér
herbart i hak under pilen.

2.Tag den korte vaegtstang ud af holderen.

Handveaegtskala (fig. C)

Héandvaegtskala 1,5: kort vaegtstang
Handvaegtskala 4: kort vaegtstang + 2 vaegtskiver
Handveegtskala 6,5: kort vaegtstang + 4 vaegtskiver
Handvaegtskala 9: kort vaegtstang + 6 vaegtskiver
Handvaegtskala 11,5: kort vaegtstang + 8 vaegtskiver
Bemeaerk: Den faktiske vaegt afviger fra angivel-
serne p& handvaegtskalaen. Du traener med flere
kilo, end det er angivet p& handvaegtskalaen.

Generelle traeningsanvisninger

Treeningsforlab

* Baer bekvemt sportstgj og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nar du afslutter traeningen.

Hold tilstreekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indfag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. Jg traeningsintensiteten langsomt.

Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

* Treek vejret regelmaessigt.

Pust ud under anstrengelse, og traek vejret ind
under afslapning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens avel-

sen gennemfares.

Generel treningsplanlaegning

* Lav en traeningsplan med evelsesseet of

6-8 gvelser, der er afstemt til dine behov.
Overhold fglgende principper:

Et ovelsessaet skal bestd af ca. 12 gentagelser
af en gvelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages 3 gange.
Mellem avelsessaettene ber du holde en pau-
se p& 30 sekunder.



* Varm de forskellige muskelgrupper godt op
fer hver treeningsenhed.

* Vi anbefaler derudover at straekke ud efter
hver treeningsenhed.

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

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gange.

Nakkemusklerne

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

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

Arme og skuldre

1. Fold heenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Né&r du bajer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt.

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

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

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

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé& et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bgjet knze.

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

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

4. Loft benene skiftevis, og g& nogle skridt p&
stedet. Serg for ikke at lofte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of mulige avelser.

Skulderpres siddende (fig. D)

Der arbejdes med: ben-, skulder- og mavemusk-

lerne og de nederste rygmuskler

Fremgangsmade

1. Seet dig pd en stol, og stil fedderne p& gulvet
ved siden af hinanden med en hoftebreddes aof-
stand. Benene befinder sig i en vinkel p& 90°.

2.Hold artiklen vandret i en hand.

3. Straek armen sidevaerts ud fra kroppen, sé den
befinder sig parallelt med gulvet. Armen uden
artikel hviler pé léret.

4.Bgij albuen i en vinkel p& 90°. Handryggen
vender bagud. Sarg for, at du holder hé&ndled-
det lige.

5.Spaend ben-, saede- og mavemuskler konstant.
Ret overkroppen op, og traek skulderbladene
bagud/nedad.

6. Left armen hurtigt opad samtidig med at du
puster ud, og hold stillingen kortvarigt.

Vigtigt: Overkroppen holdes lige, og ar-

men er let bojet under udstraekningen.

7. Far armen langsomt filbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 5-10 gange i tre ovel-
sessaet, og skift derefter arm.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt. Be-

veegelsen sker kun med armene, skuld-

rene holdes nede under hele ovelsen.

Triceps (fig. E)

Der arbejdes med: bagsiden af overarmen

Fremgangsmade

1. Stil fodderne pé& gulvet ved siden af hinanden
med en hoftebreddes afstand og let bajede knae.

2. Hold artiklen lodret bag hovedet med begge
haender. Hold fast i vaegtskiven/-erne i den
ene ende af h&ndvaegten.

Bemaerk: Hold knaeene let bajet.

3. Speend ben-, seede- og mavemuskler konstant.
Overkroppen er oprejst. Skub skulderbladene
bagud/nedad.

4. Strek albuerne, og bevaeg samtidig artiklen
op over hovedet.

5. Hold stillingen et gjeblik.

6. Saenk artiklen langsomt tilbage i udgangsstil-
lingen.

Bemezerk: Sorg for ikke at straekke albuerne

helt ud, og at de peger udad.

7. Gentag denne gvelse 5-10 gange i tre ovel-
sessaet. Laeg en 90 sekunders pause ind efter
hvert saet.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt, og

straek ikke albuerne helt ud. Serg for, at

albuerne peger udad, nar de bgojes.
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Knzebgijning (fig. F)

Der arbejdes med: de nederste rygmuskler samt

mave-, seede- og benmusklerne

Fremgangsmade

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pé gulvet. T&spidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Tag artiklen i heenderne, og hold den lodret
foran dig i brysthejde med bgjede arme.

3. Spaend saede-, arm- og mavemuskler.

4. Skub bagdelen bagud. Bgj i knae og hofte, og
g6 ned i knaeene. Skub samtidig skulderblade-
ne bagud/nedad.

5. Hold denne stilling kortvarigt.

6.Vend derefter hurtigt tilbage til udgangsstillin-
gen samtidig med at du puster ud.

7. Gentag denne gvelse 5-10 gange i tre gvel-
sessaet.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt, og

hold ryggen lige under hele gvelsen.

Udfaldsskridt (fig. G)

Der arbejdes med: arm- og skuldermusklerne, de

nederste rygmuskler, mave- og benmusklerne

Fremgangsmade

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pé gulvet. T&spidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Hold artiklen lodret med begge haender foran
brystet i skulderhgjde ved at bgje albuerne.

3.Tag et udfaldsskridt bagud med hgjre ben. Bgj
hgijre knze i en vinkel p& 90°, s& det neesten
rerer gulvet.

4.Hold stillingen kortvarigt.

5. Fer hgjre ben tilbage il udgangsstillingen,
samtidig med at du puster ud.

6.Gentag evelsen 5-10 gange i tre gvelsessaet,
og skift derefter side. Leeg en 90 sekunders
pause ind mellem saettene.

Vigtigt: Spaend coremusklerne under

hele avelsen.

Baenkpres pa gulvet (fig. H)

Der arbejdes med: de midterste brystmuskler,

skuldermusklerne og bagsiden af overarmene

Fremgangsmade

1. Leeg dig pé& ryggen, og bgj benene i en vinkel
p& 30°. Fodsélerne er fladt p& gulvet.

2.Tag artiklen i heenderne, og hold den foran
brystkassen med bgjede arme.
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3. Speend ben-, seede- og mavemuskler. Traek
skulderbladene bagud/nedad. Nakken er i
forleengelse af rygseijlen.

4. Streek armene opad samtidig med at du
puster ud. Skuldrene bliver pa gulvet, og
albuerne er let bgjede.

5. Hold stillingen kortvarigt.

6. Fer armene langsomt tilbage til udgangsstil-
lingen.

7. Gentag denne ovelse 5-10 gange i tre
ovelsessaet. Leeg en 90 sekunders pause ind
mellem szeftene.

Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt.

Bevzegelsen sker kun med armene.

Skuldrene og den nederste del of ryg-

gen holdes pa gulvet.

Roning med veegtstenger (fig. |)

Der arbejdes med: overarmene, mave- og

rygmusklerne

Fremgangsmade

1. Sté med fedderne i en skulderbreddes afstand
pd gulvet og knaeene let bgjet.

2. Hold artiklen lodret med begge hander.

3. Bgj overkroppen ca. 45° fremad. Straek
armene lodret nedad.

4.Traek artiklen op i navlehgjde samtidig med at
du puster ud. Bgj albuerne imens, og fer dem
bagud.

5.Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag evelsen 5-10 gange i fre avelsessaet.
Leeg en 90 sekunders pause ind mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

overkroppen lige, og forseg at skubbe

skulderbladene bagud/nedad. Straek

brystet fremad.

Krydsloft (fig. J)

Der arbejdes med: de nederste rygmuskler,

mavemusklerne og bagsiden of benene

Fremgangsmaéde

1. St med fedderne i en hoftebreddes afstand
pd gulvet, og speend op i bagdelen.

2.Hold vandret fat om artiklen. Handryggene
vender fremad. Armene er strakt nedad.

3. Bgj dig langsomt forover.

4. Baj herefter let i knaeene, og fer artiklen nedad
langs med benene, indtil du har néet fedderne.



5.Vend hurtigt tilbage til udgangsstillingen samti-

dig med at du puster ud.
6.Gentag evelsen 5-10 gange i tre gvelsessaet.
Laeg en ca. 90 sekunders pause ind mellem
saettene.
Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-
spaendingen under ovelsen. Hold
overkroppen lige, og forseg at skubbe
skulderbladene bagud/nedad.

Krydsloft pa et ben (fig. K)

Der arbejdes med: ryg-, mave- og benmusklerne

Fremgangsmade

1. Sté med fedderne i en hoftebreddes afstand
pé gulvet. T&spidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Hold artiklen i den ene ende med en hénd og
armen strakt ud i brysthgjde. Spaend szede- og
mavemusklerne.

3. Leeg vaegten pd hgjre ben. Bgj overkroppen
forover, og left venstre ben strakt bagud.
Standbenet er let bgjet.

4.For begge haender med artiklen nedad. Ryg-
gen holdes lige.

Vigtigt: Serg for, at der er sa lidt bevzee-

gelse i hoften som muligt.

5. Hold stillingen kortvarigt.

6.Vend hurtigt tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 5-10 gange i tre avelsessaet,
og skift derefter side.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt.

Fodderne bliver staende fast pa gulvet,

skuldrene holdes nede, og lsenden

holdes lige.

Udstraekning

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

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

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

Denne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

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

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

3.Tag fat med venstre h&nd om hejre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag wvelsen.

Benmusklerne

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

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

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

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd bakkenet fremad, og hold

overkroppen opret.

Opbevaring, rengoring

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

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

& Bortskaf artiklen og emballagemateria-
lerne i henhold til aktuelle, lokale
forskrifter. Opbevar emballagematerialer
(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for barn.
Yderligere informationer om bortskaffelse af den
udtiente artikel kan indhentes hos kommunen.
Bortskaf artiklen og emballagen pé en miljgven-
lig méde.

Genbrugskoden tiener til identifikation of
a’;) forskellige materialer med hensyn til

tilbagefersel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestér of et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.
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Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien borffalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenst&ende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning aof original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfeelde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge af denne garanti.

IAN: 396069_2201

Service Danmark
Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x manubrio corto incl. 8 x disco (1)

1 x vaschetta di appoggio (2)

1 x istruzioni d'uso
1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Carico massimo: 12 kg

! | Data di produzione (mese/anno):
06/2022

ISO 20957 Classe H
Ambito di applicazione: ambiente domestico

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale dispo-
sitivo di allenamento per tutto il corpo. L'articolo
¢ ideato per |'impiego in ambito privato e

non & adatto a scopo medico, terapeutico né
commerciale.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

¢ Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Sussiste il
rischio di soffocamento.

A Pericolo di lesioni!

* Questo articolo pud essere usato da bambini

a partire dai 14 anni di eta e da persone con

abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate

o scarsa esperienza e conoscenze solo sotto

sorveglianza, oppure se sono state istruite sul

relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi

derivanti dallo stesso.

| bambini non devono giocare con I'articolo.

Prima di iniziare ad allenarsi consultare il

proprio medico. Accertarsi di essere idonei

all’allenamento in termini di salute.

Applicare alle due estremita del manubrio

due pesi uguali.

Montare i dischi su entrambi i lati del ma-

nubrio corto, secondo peso e dimensioni. |

dischi piv grandi e pesanti devono essere

applicati per primi, per ultimi vanno applicati

quelli piv piccoli e leggeri.

Conservare le istruzioni d’uso con le proposte

di esercizio sempre a portata di mano.

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

si & in perfetta salute.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.

In caso di sforzo elevato e di sovrallenamen-

to, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

L'articolo non & adatto a scopo terapeutico.

Intorno all’area di allenamento deve essere

disponibile uno spazio di ca. 0,6 m (fig. L).

« Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.



¢ Non utilizzare |'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

Utilizzare I'articolo esclusivamente come
descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.

Durante |'uso dell’articolo prestare attenzione
all'altezza del peso e non sottovalutarla.

¢ Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare |'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante I'allenamento.

* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Prestare particolare attenzione -
pericolo di lesioni per i bambini!

¢ Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sull'utilizzo dell’articolo e sorve-
gliare I'attivita. Consentire |'utilizzo di questo
attrezzo solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo. Questo
articolo non & adatto come giocattolo.

e Tenere in considerazione la naturale propen-
sione al gioco e alla sperimentazione dei
bambini. Evitare situazioni e comportamenti
nei quali non & previsto |'uso dell’articolo.

Rischi dovuti all’usura!

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

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

Verificare regolarmente se |'articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggia-
menti non utilizzare pit I'articolo.

Prestare particolare aftenzione all’'usura delle
chiusure rapide dei manubri.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita.

La conservazione e |'uso inadeguati dell’ar-
ticolo possono portare all’'usura prematura,
cosa che pud comportare lesioni.
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Regolazione dei livelli di peso
(fig. B)

Quando si regolano i livelli di peso, il ma-
nubrio corto e gli 8 dischi devono essere
sempre nella vaschetta di appoggio.

E possibile allenarsi con 5 diversi livelli di peso.

1.

Ruotare il manubrio corto in senso orario o
antiorario, finché uno dei 5 livelli di regolazio-
ne scatta in posizione sotto la freccia con un
rumore udibile.

.Rimuovere il manubrio corto dalla vaschetta

di appoggio.

Scala del manubrio (fig. C)

Scala del manubrio 1,5: manubrio corto
Scala del manubrio 4: manubrio corto + 2 dischi

Scala del manubrio 6,5: manubrio corto + 4 dischi

Scala del manubrio 9: manubrio corto + 6 dischi

Scala del manubrio 11,5: manubrio corto + 8 dischi

Nota: il peso effettivo differisce dal peso indica-

to sulla scala del manubrio. Vi allenate con piv

chilogrammi di quanti sono indicati sulla scala

del manubrio.

Istruzioni generali di
allenamento
Svolgimento dell’allenamento

Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico troppo pesante. Incrementare |'intensita
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido né brusco.

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

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

Programma generale di allenamento

Creare il proprio programma di allenamento
in base alle necessitd personali con serie di
6-8 esercizi.



* Prestare attenzione ai seguenti principi di base:

* Una serie dovrebbe consistere di ca. 12 ripeti-
zioni di uno stesso esercizio.

¢ Ogpni serie pud essere ripetuta 3 volte.

* Tra una serie e |'altra fare una pausa di
30 secondi.

* Prima di ogni sessione di allenamento scalda-
re per bene i vari gruppi muscolari.

* Consigliamo di fare stretching dopo ogni
sessione di allenamento.

Riscaldamento

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

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

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

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

Braccia e spalle

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

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

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

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

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento.

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

3. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

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

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di
possibili esercizi.

Shoulder press da seduti (fig. D)
Muscolatura sollecitata: braccia, spalle, addomi-
nali e zona lombare

Svolgimento

1. Sedersi su una sedia e posizionare i piedi sul
pavimento uno accanto all’altro alla larghez
za delle anche. Le gambe formano un angolo
di 90°.

2.Tenere |'articolo in posizione orizzontale con
una mano.

3. Stendere il braccio lateralmente rispetto al
corpo in modo che sia parallelo al pavimento.
Il braccio senza articolo rimane rilassato sulla
coscia.

4. Piegare il gomito con un angolo di 90°. ||
dorso della mano ¢ rivolto all'indietro. Fare
attenzione a mantenere diritto il polso.

5. Tenere costantemente contratta la muscolatura di
gambe, glutei e addominali. Raddrizzare il busto
e spingere le scapole indietro/verso il basso.

6. Sollevare rapidamente il braccio verso I'alto
espirando e rimanere in posizione per un
momento.

Importante: il busto resta diritto e du-

rante I’estensione il braccio é legger-

mente piegato.

7. Riportare lentamente il braccio nella posizio-
ne di partenza.

8. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie, quindi passare all’altro braccio.

Importante: eseguire il movimento

lentamente. Il movimento viene esegui-

to solo dalle bracciq, le spalle restano
ferme durante tutto I’esercizio.

Tricipiti (fig. E)

Muscolatura sollecitata: tricipiti

Svolgimento

1. Posizionare i piedi sul pavimento uno accanto
all'altro alla larghezza delle anche e piegare
leggermente le ginocchia.

2.Tenere |'articolo con entrambe le mani in
posizione verticale dietro la testa. Per farlo,
tenere il/i disco/i su una delle estremita del
manubrio.



Nota: le ginocchia restano leggermente

piegate.

3. Tenere costantemente contratta la muscolatu-
ra di gambe, glutei e addominali. Il busto &
dritto. Far scivolare le scapole indietro/verso
il basso.

4. Stendere i gomiti e portare |'articolo sopra la
testa.

5. Mantenere la posizione per un momento.

6. Portare nuovamente |'articolo verso il basso,
nella posizione iniziale.

Nota: prestare attenzione che i gomiti non

siano completamente distesi e che siano rivolti

verso |'esterno.

7. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie. Tra ogni serie inserire una pausa di
90 secondi.

Importante: eseguire il movimento

lentamente e mantenere i gomiti leg-

germente piegati durante I’estensione.

Verificare che i gomiti siano rivolti verso

I’esterno quando vengono piegati.

Squat (fig. F)

Muscolatura sollecitata: zona lombare, addomi-

nali, glutei e gambe

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Afferrare |'articolo con le mani e tenerlo in
posizione verticale davanti a sé all’altezza
del busto con le braccia ad angolo.

3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Spingere i glutei all’'indietro. Piegare le
ginocchia e le anche ed eseguire lo squat.
Contemporaneamente, far scivolare le scapo-
le indietro/verso il basso.

5.Rimanere brevemente in posizione.

6.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

7. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie.

Importante: eseguire il movimento len-

tamente e mantenere la schiena sempre

dritta durante I’esercizio.
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Affondo (fig. G)

Muscolatura sollecitata: braccia, spalle, zona

lombare, addominali e gambe

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2.Tenere |'articolo con entrambe le mani in posi-
zione verticale all’altezza delle spalle davanti
al petto piegando i gomiti.

3. Eseguire un affondo indietro con la gamba
destra. Piegare il ginocchio destro fino a
formare un angolo di 90°, in modo che arrivi
quasi a toccare il pavimento.

4.Rimanere in posizione per un momento.

5. Riportare rapidamente la gamba destra nella
posizione di partenza espirando.

6. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie e quindi cambiare lato. Dopo ogni serie
inserire una pausa di 90 secondi.

Importante: durante tutto I’esercizio

contrarre la muscolatura del torso.

Panca a terra (fig. H)

Muscolatura sollecitata: zona centrale del

torace, spalle e muscoli posteriori della parte

alta del braccio

Svolgimento

1. Sdraiarsi sulla schiena e piegare le gambe
formando un angolo di 30°. Le piante dei
piedi sono appoggiate sul pavimento.

2. Afferrare I'articolo con le mani e tenerlo
davanti a sé all’altezza della cassa toracica
con le braccia ad angolo.

3. Contrarre la muscolatura di gambe, glutei e
addominali. Spingere le scapole indietro/
verso il basso. Il collo & allineato alla colonna
vertebrale.

4. Stendere le braccia verso |'alto espirando. Le
spalle restano ferme sul pavimento e i gomiti
sono leggermente piegati.

5.Rimanere in posizione per un momento.

6. Riportare lentamente le braccia nella posizio-
ne di partenza.

7. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre

serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
90 secondi.



Importante: eseguire il movimento
lentamente. Il movimento viene ese-
guito solo dalle braccia. Le spalle e la
zona lombare della schiena restano sul
pavimento.

Rematore a busto inclinato con

manubri (fig. 1)

Muscolatura sollecitata: parte superiore del

braccio, addominali e schiena

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle e le ginocchia
leggermente piegate.

2.Tenere |'articolo in posizione verticale affer-
randolo con entrambe le mani.

3. Piegare il busto in avanti di ca. 45°. Stendere
le braccia verticalmente verso il basso.

4. Espirando, tirare |'articolo verso di sé por-
tandolo all’altezza dell'ombelico. Piegare i
gomiti e portarli indietro.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie. Dopo ogni serie inserire una pausa
di 90 secondi.

Importante: durante |’esercizio mante-

nere contratta la muscolatura del torso.

Tenere il busto diritto e cercare di far

scivolare le scapole indietro/verso il

basso. Allungare il busto in avanti.

Stacco da terra (fig. J)

Muscolatura sollecitata: zona lombare, addomi-
nali e parte posteriore delle gambe
Svolgimento

1. Mefttersi in posizione eretta con i piedi aperti

alla larghezza delle anche e contrarre i glutei.

2. Afferrare I'articolo tenendolo in posizione
orizzontale. | dorsi delle mani sono rivolti in
avanti. Le braccia sono tese verso il basso.

3. Piegarsi lentamente in avanti.

4. Piegare leggermente le ginocchia e portare
I'articolo verso il basso facendolo passare
lungo le gambe, fino a raggiungere i piedi.

5.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

6. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie. Dopo ogni serie inserire una pausa

di ca. 90 secondi.

Importante: durante I’esercizio mante-
nere contratta la muscolatura del torso.
Tenere il busto diritto e cercare di spin-
gere le scapole indietro/verso il basso.

Stacco da terra a una gamba (fig. K)
Muscolatura sollecitata: schiena, addominali e
gambe

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretfta con i piedi aperti
alla larghezza delle anche. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo a un’estremita con una mano
e con il braccio teso all’altezza del petto.
Contrarre contemporaneamente i muscoli dei
glutei e gli addominali.

3. Spostare il peso sulla gamba destra. Piegare
la parte superiore del corpo in avanti e solle-
vare la gamba sinistra. La gamba di appog-
gio & leggermente piegata.

4. Abbassare entrambe le mani con I'articolo. La
schiena resta dritta.

Importante: prestare attenzione che

il movimento dell’anca sia ridotto al

minimo.

5. Rimanere in posizione per un momento.

6.Tornare rapidamente alla posizione di
partenza.

7. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie e quindi cambiare lato.

Importante: eseguire il movimento len-

tamente. | piedi rimangono saldamente

sul pavimento, la spalla rimane in basso

e la parte bassa della schiena dritta.

Stretching

Dopo I'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

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

Con questo esercizio si allungano i lati del collo.
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Braccia e spalle

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

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

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

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

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

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

3.Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro e vicine. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo

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

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

& Smadltire I'articolo e i materiali della
confezione nel rispetto delle aftuali
normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i sacchetti) in
modo che non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione comunale o
cittadina & possibile ottenere ulteriori informazio-
ni sullo smaltimento dell’articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smaltire |'articolo e la
confezione nel rispetto dell’ambiente.

/\, |l codice diriciclaggio serve per indicare
& i diversi materiali per il loro ritorno al

ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &

composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.
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Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale solo per i vizi di materiale e di
lavorazione.

La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’'ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sara prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

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



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

IAN: 396069_2201

QD) Assistenza ltalia
Tel.. 800781188
E-Mail: deltasport@lidL.it




Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati dtmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfeleléen haszndlia. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatédt. A termék
tovébbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

1 x kézistlyzé-markolat, 8 x sdlytércsa (1)
1 x térolérekesz (2)

1 x hasznélati dtmutatd

1 x révid dtmutatd

Miszaki adatok
Max. terhelés: 12 kg

! | Gydrtasi datum (hénap/év):
06/2022

ISO 20957 H osztdly
Alkalmazdsi teriilet: otthoni haszndalat

Rendeltetésszeri hasznalat

A termék olyan edz8eszkdz céliéra lett kifej-
lesztve, amellyel az egész testét edzheti. A
terméket magdniellegl haszndlatra tervezték,
az gyégydszati, terdpids, izleti és kereskedelmi
céli felhaszndlésra nem alkalmas.
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Biztonsagi utasitasok
A Eletveszély!

Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil a
csomagoléanyaggal. Fulladdsveszély 4l fenn.

A Balesetveszély!

A terméket csak akkor haszndlhatjgk gyerekek
(14 éves kortél) és olyan személyek, akik
nincsenek fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeik teljes birtokdban, illetve akik hijan
vannak a tapasztalatoknak és tudasnak, ha fel-
igyeletet kapnak vagy a termék biztonségos
haszndlatdt elmagyardzték nekik, és tisztaban
vannak az ebbdl eredd veszélyekkel.
Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.
Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.
A s6lyzérdd mindkét végére ugyanannyi silyt
helyezzen fel.

A silytaresdkat a kézi stlyzé mindkét oldaldra
sGly és méret szerint helyezze fel. El8szér a
legnagyobb és legnehezebb silytarcsakat
helyezze fel, a legkisebb és legkdnnyebb
tarcsdkat pedig legutoljara.

Mindig tartsa kéznél a javasolt gyakorlatokat
tartalmazé haszndlati Gtmutatét.

Ne haszndlja a terméket, ha sérilése vagy
egészségigyi problémdija van.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
el8tt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
lel6en eddzen. A megeréltetés és a tilzasba
vitt edzés stlyos sériiléseket okozhat.
Rosszullét, szédilés, hirtelen faradtsagérzet
esetén azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utén edzhetnek.

A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatija.

A termék terdpids célokra nem alkalmas.

Az edzéterilet kériil legyen kb. 0,6 m nagysé-
gU szabad teriilet (L dbra).

Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket [épcsSk és kiszégel-
lések kdzelében.



e A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer( hasz-
ndlat” pontban megadottak szerint haszndlja.

* A termék haszndlata sordn tgyelien a soly
méretére, ne becsilje azt ald.

¢ Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud 8sszpon-
tositani. Ne eddzen kézvetleniil étkezés utdn.
Vérjon kb. 2 érat az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-
get, de kerilje a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.

¢ A terméket nem szabad dtalakitani, médositani!

¢ Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

A Legyen killondsen
elévigyazatos - gyermekek
szamara balesetveszélyes!

¢ Ne engedie, hogy a terméket gyerekek fel-
igyelet nélkil haszndligk. Mondja el a termék
haszndlatdnak médjat, és ne hagyja ket
feligyelet nélkil. Gyermekek szdmdra csak
akkor engedélyezze az eszkdz haszndlatat,
ha azt fizikai és szellemi érettségik megenge-
di. A termék jatékszernek nem alkalmas.
Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezésre vald hajlamdt.
El6zze meg az olyan helyzeteket és maga-
tartdst, amelyek nem felelnek meg a termék

rendeltetésének.

Elhasznalédasbdl adédé
veszélyek!

¢ Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék ép-

ségét, illetve elhaszndléddsat. A terméket csak

kifogéstalan dllapotban szabad haszndlni!

A termék biztonsdgos hasznélata csak akkor

szavatolhaté, ha az esetleges sérijléseket és

elhaszndléddsat rendszeresen ellendrzik.

 Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhaszndaléddsat. Sérilt terméket nem
szabad haszndlni.

¢ Kildndsen a solyzéhoz valé gyorsrégziték
kopdsdra forditson figyelmet.

* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékletek-
t8l, napfénytsl és nedvességtsl.
A nem szakszer( tdrolds és haszndlat a
termék korai elhaszndaléddsdhoz vezethet,
aminek sérijlés lehet a kdvetkezménye.

A sUlyfokozatok beallitasa

(B dbra)

A sulyfokozatok bedllitasahoz a

kézistlyzé-markolatnak és a 8 sulytar-

csanak mindig a tarolérekeszben kell
lennie.

Az edzést 5 kiildnbsz8 slyfokozattal lehet

végezni.

1. Forgassa el a kézistlyzé-markolatot az éramu-
tatd jardsaval egyezd vagy azzal ellentétes
irdnyba, amig az 5 bedllitdsi szint valamelyike
a nyil alatt hallhatéan a helyére nem kattan.

2. Vegye ki a kézistlyzé-markolatot a tarolére-
keszbdl.

Sulyzéskala (C abra)

Stlyzéskéla 1,5-es értéke: kézisilyzé-markolat
Stlyzéskala 4-es értéke: kézisilyzé-markolat +
2 silytéresa

Stlyzéskala 6,5-es értéke: kézistlyzé-markolat +
4 silytaresa

Stlyzéskala 9-es értéke: kézistlyzéd-markolat +
6 silytdresa

Stlyzéskala 11,5-es értéke: kézisilyzé-markolat
+ 8 stlytaresa

Megjegyzés: a tényleges sily eltér a stlyzés-
kélan jelzett értéktsl. Tébb kilogrammal edz,
mint amennyit a silyzéskdla jelez.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzécipét.

* Minden edzés el&tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgy szinetet az

egyes gyakorlatok kézstt, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen t0l nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdat.

» Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

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

* A gyakorlatok sordn Ggyelien a helyes testtar-
tdsra.
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Edzésterv dsszeallitasanak

szempontiai

* Allitson 8ssze egy, az igényeinek megfelels,
6-8 gyakorlatsorbél éll6 edzéstervet.

* Ennek sordn a kévetkezd alapelveket tartsa be:

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

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

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

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

* Javasoljuk tovébbd, hogy minden edzési
szakasz utdn végezzen nyditdst.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdany egyszer( gyakorlatot.

Az egyes gyakorlatokat 2 - 3-szor ismételje meg.

Nyakizmok

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

2.Végezzen lassi fejkdrzést elészor az egyik,
majd a masik irGnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben elérefelé
dénti a felsétestét, akkor minden izma optimé-
lisan melegedik be.

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

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

4.Kérdzz6n a bal és a jobb karjaval felvaliva
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labdra, és a masik labat emel-
ie el a talajtél kb. 20 cm-re, behaijlitott térddel.

2. Ezt kdvetéen kdrdzzén a megemelt labfejével
az egyik irényba, majd néhdny masodperc
molva a mésik irényba.

3. Ezutdn véltson ldbat, és ismételie meg a
gyakorlatot.
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4. Emelgesse felvéltva a l&bait, jarjon néhany
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
l&bat csak annyira emelje el a talajtél, hogy
az egyensUlydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az algbbiakban bemutatunk néhdanyat a lehetsé-
ges gyakorlatok k&zil.

Vallprés 616 helyzetben (D abra)

Igénybe vett izomzat: kar, vdll, has és alsé

hatizmok

Gyakorlat

1. Ulién le egy székre, és a ldbait helyezze
csip8szélességben egymas mellé a talajra. A
labak 90°-0s szgben dllnak.

2. Tartsa a terméket vizszintesen az egyik kezében.
3. Nyjtsa ki a karjat oldalra a talajjal parhuzamo-
san. A terméket nem tarté kar a combon pihen.

4.Haijlitsa be a kényskét 90°-os szégben. A
kézfej hatrafelé néz. Ugyelien arra, hogy a
csukléjét egyenesen tartsa.

5.Tartsa folyamatosan megfeszitve a l&b-, fenék-
és hasizmait. Egyenesitse ki a felsétestét, és a
lapockdijat hizza hétrafelé/lefelé.

6.Kilégzés kézben dinamikusan nydijtsa ki felfelé
a karjét, és révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

Fontos: a felsétest egyenes marad, és

a kar a nyujtott helyzetben enyhén be

van haijlitva.

7. Lassan engedje vissza a karjat az alaphely-
zetbe.

8. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban, majd véltson kart.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre. Az egész gyakorlat kézben csak

a kar mozog, a vdll ejtve marad.

Tricepsz (E abra)

Igénybe vett izomzat: felkar hatsé része

Gyakorlat

1. Allion csip8széles terpeszbe a talajon, és a
térdét enyhén hajlitsa be.

2.Tartsa a terméket két kézzel fiiggdlegesen a
feje mdgott. A silyzét az egyik végén elhelye-
zett sOlytarcsa(k)nél fogja meg.

Megjegyzés: a térd maradjon enyhén behaj-

litva.



3. Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmait. A felsétest egyenes. Tolja a
lapockdkat hatrafelé/lefelé.

4. Nytuitsa ki a kényskét, és ekézben emelje a
terméket a feje folé.

5. Ravid ideig tartsa ki a poziciét.

6. Engedie vissza a terméket lassan az alaphely-
zetbe.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a kénydkét

ne feszitse teljesen meg, és az kifelé nézzen.

7. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban. Minden sorozat utdn iktas-
son be 90 mdsodperc sziinetet.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-

re, és kinyujtaskor ne feszitse meg telje-

sen a kényskét. Ugyeljen arra, hogy a

kénydk a haijlitaskor kifelé nézzen.

Térdhailitas (F abra)

Igénybe vett izomzat: hét alsé szakasza, has,

fenék és lab

Gyakorlat

1. Alljon vallszélesség terpeszbe a talajon. A
l&bujiak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2. Fogja a terméket fiiggslegesen mindkét
kezébe, és tartsa behaitott karral maga elétt
mellmagassagban.

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmait.

4.Tolja a fenekét hatra. Térd- és csipShailitassal
ereszkedjen térdhailitasba. Egyidejileg tolja a
lapockdit hétrafelé/lefelé.

5. Tartsa ki réviden a poziciét.

6. Ezutén kilégzés kézben dinamikusan térjen
vissza az alaphelyzetbe.

7. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre, és a teljes gyakorlat soran tartsa

egyenesen a hatat.

Kitorés (G abra)

Igénybe vett izomzat: kar, véll, hét alsé szake-

sza, has és lab

Gyakorlat

1. Alljon vallszélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van hajlitva.

2. Tartsa a terméket két kézzel, figgdlegesen
véllmagassdgban a mellkasa eldtt, kdnyskét
behailitva.

3.Végezzen a jobb labdval egy kitérést hatralé-
péssel. Hajlitsa be a jobb térdét 90°-o0s szég-
ben 4gy, hogy az majdnem érintse a talaijt.

4.Révid ideig tartsa ki ezt a pozicidt.

5. Ezutén kilégzés kézben dinamikusan helyezze
vissza a jobb labat az alaphelyzetbe.

6. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban, majd véltson oldalt. A
sorozatok k&ézé iktasson be 90 mdsodperces
sziineteket.

Fontos: a térzs a gyakorlat soran végig

maradjon feszes.

Fekvenyomas f6ldén (H abra)
Igénybe vett izomzat: kézépsé mellizmok, a véll
és a felkar hatsé része

Gyakorlat

1. Fekiidjon hanyatt, és haijlitsa be a labat
30°-ban. A talpak a talajon fekszenek.

2.Fogja meg a terméket mindkét kezével, és
tartsa behaijlitott karral maga elétt a mellkas
magassagdban.

3. Feszitse meg a lab-, fenék- és hasizmait. Hiz-
za a lapockdkat hétrafelé/lefelé. A nyak a
gerincoszlop hosszanti tengelyében marad.

4.Kilégzés kdzben nyujtsa ki a karjat felfelé. A
vdll ekdzben a talajon marad, és a kénysk
enyhén be van haijlitva.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

6. Lassan helyezze vissza a karjét az alaphely-
zetbe.

7. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban. A sorozatok kézé iktasson
be 90 mdsodperces sziineteket.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre. A gyakorlat kézben csak a kar

mozog. A vdll, valamint a hat alsé sza-
kasza a talajon marad.

Sulyzéevezés (1 abra)

Igénybe vett izomzat: felkar, térzs és hat

Gyakorlat

1. Alljon véllszélességi terpeszbe a talajon, a
térd enyhén be van haijlitva.

2. Tartsa a terméket figgslegesen mindkét kezével.

3. Déntse a felsétestét kb. 45°-ban elére. A
karjat nydjtsa ki figgélegesen lefelé.
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4.Kilélegzés kézben hizza a terméket magdhoz
ksldskmagassagig. Ehhez haijlitsa a kdnyskét,
és hizza hdtra.

5. Lasst mozgdssal térjen vissza az alaphelyzetbe.

6. A feladatot 5- 10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban. A sorozatok kézé iktasson
be 90 mdsodperces sziineteket.

Fontos: a gyakorlat soran végig

figyelien a t6rzs feszességére. Tartsa

a felsétestét egyenesen, és prébadlja a

lapockadit hatrafelé/lefelé nyomni. A

mellkasat tolja elére.

FelhUzas (J dbra)

Igénybe vett izomzat: hét alsé szakasza, has és

a lab hétsé része

Gyakorlat

1. Alljion csip8szélességi terpeszbe a talajon, és
feszitse meg a fenekét.

2.Vizszintesen fogja meg a terméket. A kézhat
elérefelé nézzen. A karok legyenek lefelé
kinytjtva.

3. Lassan déljsn elére.

4. Haijlitsa be kissé a térdét, és engedije lefelé a
terméket a laba mentén a labfejéig.

5.Kilégzés kézben dinamikusan térjen vissza az
alaphelyzetbe.

6. A feladatot 5-10-szer ismételie meg, hdrom
gyakorlatsorban. A sorozatok kézé iktasson
be kb. 90 mdasodperces sziineteket.

Fontos: a gyakorlat soran végig

figyeljen a t6rzs feszességére. Tartsa

a felsétestét egyenesen, és prébdlja a

lapockadit hatrafelé/lefelé nyomni.

Egylabas felhozas (K abra)

Igénybe vett izomzat: hdt, has és lab

Gyakorlat

1. Alljon csip8szélesség terpeszbe a talajon. A
l&bujjak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2.Tartsa a terméket az egyik végénél fogva az
egyik kezével, kinydijtott karral, mellmagassag-
ban. Kézben feszitse meg a far- és hasizmait.

3. Helyezze 4t a testsilydt a jobb ldbara. Déntse
elére a felsétestét, és a bal labét egyenesen
tartva emelje fel hatrafelé. A talajon maradé
I&b enyhén be van hajlitva.

4.Engedje le mindkét kezét a termékkel egyitt a
talaj irnydba. A hét egyenes marad.
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Fontos: Ggyeljen arra, hogy a csipéjét
csak minimalis mértékben mozgassa.
5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.
6. Térjen vissza dinamikusan az alaphelyzetbe.
7. A gyakorlatot 5-10-szer ismételje meg, hdrom
gyakorlatsorban, majd vdltson oldalt.
Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-
re. A lab teljes talppal a talajon marad,
a vdll végig ejtve van, és a hat alsé
szakasza egyenes.

Nyuijtas

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

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

Nyakizmok

1. Alljon lazén.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman el8szsr
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé behailitva.

2. Helyezze a jobb karjét a feje mdgé Ggy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&zstt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kanyskét, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelie el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

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

3.Egy id8 utan vdltson labat.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

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

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitashoz.



Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

> Aterméket és a csomagoléanyagokat a
%A hatdlyos helyi el8irdsoknak megfelelden
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tavol a gyerme-
kektdl. Az elhaszndlédott termék drtalmatlanita-
saval kapcsolatos tovéabbi informdcidkat a
telepilési vagy vdrosi dnkormdnyzattél tudhatja
meg. A terméket és a csomagoldst kdrnyezetki-
mélé médon kell artalmatlanitani.
Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
& naldsi ciklusba valé visszavezetésre
(6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositasdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositdasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasarlds datumétsdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsoldkra,

az akkumulatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizérésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndldsi kérben haszndlték, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered. A garanciaigény csak a garancia idétarta-
mdn belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemuta-
tésdval érvényesithets. Ezért kérjilk, 8rizze meg
az eredeti pénztdri bizonylatot.

A garancia, a térvényes garancia vagy a mél-
tanyossag alapjdn végzett esetleges javitdsok a
garancia id8tartamdt nem hosszabbitjgk meg. Ez
vonatkozik a kicserélt és javitott alkatrészekre is.
Kérjik, hogy reklamacié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On térvé-
nyes jogait, kilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 396069_2201

@D Szerviz Magyarorszég
Tel: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu

HU 79



Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave (slika A)

1 x roé&na utez vklju&. 8 x utezni kolut (1)
1 x odlagalni podstavek (2)

1 x navodilo za uporabo

1 x kratka navodila

Tehnicni podatki

Maks. obremenitev: 12 kg

! | Datum izdelave (mesec/leto):
06/2022

ISO 20957 Razred H
Podroéje uporabe: za doma&o uporabo

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo,

s katero lahko trenirate celo telo. Izdelek je
zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske, terapeviske in komercialne namene.
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Varnostni napotki

A Smrino nevarno!

¢ Oftrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaze. Obstaja nevarnost zadusitve z em-
balaZnim materialom.

A Nevarnost poskodb!

¢ Ta izdelek lahko uporabljajo otroci, stari

14 let in veg, ter osebe z zmanjSanimi telesni-

mi, zaznavnimi ali duevnimi sposobnostmi ali

s pomanijkanjem izkusenj in znanja, &e so pri

tem pod nadzorom odrasle osebe ali so bile

seznanjene z varno uporabo izdelka in razu-

mejo morebitne nevarnosti.

Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.

Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte

s svojim zdravnikom. Prepricaijte se, da ste

zdravstveno sposobni za vadbo.

* Na obe strani ro¢ke namestite enako tezo.

Utezne kolute namestite na oba konca kratke

rocke glede na tezo in velikost. Najvedje

in najteZje kolute je treba namestiti prve,

najmaniie in najlaZje pa zadnje.

Navodilo za uporabo in predloge za vaje

vedno shranjujte na dosegu roke.

Izdelka ne uporabljaite, &e ste poskodovani

ali imate zdravstvene omeijitve.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu

s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V pri-

meru prevelikega naprezania in prekomerne

vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb.

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

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

Izdelek ni primeren za terapeviske namene.

Okoli vadbenega prostora morate imeti

pribl. 0,6 m prostega prostora (slika L).

Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali

podestov.

Izdelek uporabljaijte izkljuéno v skladu z raz-

delkom »Predvidena uporabax.

Pri uporabi izdelka upostevaite njegovo tezo

in je ne podcenjujte.



* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
poéakaijte pribl. 2 uri.

* Poskrbite za zadostno zracenije prostora za
vadbo, vendar prepreéite prepih.

* Med vadbo pijte zadostne kolic¢ine tekodine.

¢ Izdelka na noben naéin ne smete spreminjati!

* Uporabljajte izklju&no originalne nadomestne
dele.

A Posebna previdnost -
nevarnost poskodb za otroke!

* Ne pud&ajte otrok brez nadzora, ko uporabljo-
jo ta izdelek. PokazZite jim pravilno uporabo
izdelka in jih nadzorujte. Uporabo jim dovolite
le, &e jim to omogocata telesna in dusevna
sposobnost. Ta izdelek ni primeren za igro.
Upostevaite igrivost ofrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Preprecite situacije in raz-

mere, ki niso predvidene za izdelek.

Nevarnosti zaradi obrabe!

Pred vsako uporabo preverite, dli je izdelek
poskodovan oz. obrabljen. I1zdelek lahko upo-
rabljate samo, &e je v brezhibnem stanijul
Varnost izdelka je mogoce zagotoviti le, &e re-
dno preverjate, ali je poskodovan in obrabljen.
* Redno preveriaijte, ali je izdelek poskodovan
oz. obrablien. Ce je izdelek poskodovan, ga
ne smete veé uporabljati.

Se posebej bodite pozorni na obrabo hitrih
zaklepov za utezne rocke.

¢ |zdelek zas¢itite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago.

Nepravilno shranjevanie in uporaba izdelka
lahko povzrogita predéasno obrabo, kar
lahko privede do poskodb.

Nastavitev stopenj teze
(slika B)

Za nastavitev stopenj teZe mora roéna

utez in 8 uteznih kolut vedno leza-

ti na odlagalnemu podstavku.

Vadite lahko s 5 razli¢nimi stopnjami teze.

1. Roéno utez zavrtite v smeri ali v nasprotni sme-
ri urinega kazalca, da se slidno zasko&i pod
pusgico na eni od 5 nastavitvenih stopen;.

2.Vzemite roéno uteZ z odlagalnega podstavka.

Lestvica na roéaju (slika C)

Lestvica na rocaju 1,5: Rocna utez

Lestvica na roéaju 4: Roéna utez + 2 utezna
koluta

Lestvica na roéaju 6,5: Ro¢na utez + 4 utezni
koluti

Lestvica na ro&aju 9: Roéna utez + 6 uteznih
kolut

Lestvica na ro&aju 11,5: Ro&na utez + 8 uteznih
kolut

Napotek: Dejanska teza se razlikuje od
podatka na lestvici na roéaju. Vadite torej z ve&
kilogrami, kot so prikazani na lestvici na ro&aju.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna obladila in $portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaklju-

cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za poditek
in pijte dovolj tekocine.

o Ce ste zacetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Poéasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in poasi.

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

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Splosno naértovanje vadbe

* Naért vadbe prilagodite svojim potrebam,
izvajajte od 6 do 8 vai.

Pri tem upostevaijte naslednja nacela:

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

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

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

Pred vsako vadbeno enoto dobro ogreijte
razliéne misiéne skupine.

Po vsaki vadbeni enoti priporogamo raztezanie.
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Ogrevanje

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

Vsako vajo ponovite od 2- do 3-krat.

Vratne misice

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

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

Roke in ramena

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

2.Z ramama kroZite naprej in po eni minuti
zamenjaijte smer.

3. Povlecite rameni proti uesom in ju nato spustite.

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

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi, drugo pa dvignite s skrée-
nim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa smer po nekaj sekundah zamenjaijte.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko dobro ohranjate ravnotezje.

Predlogi za vaje
V nadaljevaniju je predstavljen izbor moznih vai.

Potisk ramena v sede (slika D)

Ciljne mi3ice: Roke, rame, trebuh in spodniji del

hrbta

Potek

1. Sedite na stol in postavite stopali v Sirino kolkov
na tla. Nogi naj bosta pokréeni pod kotom 90°.

2.|zdelek drzite z eno roko v vodoravnem
polozaju.

3. Roko iztegnite stran od telesa, da je vzpore-
dna s tlemi. Roka, v kateri ne drZite izdelkq,
podiva na stegnu.
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4. Pokréite komolec pod kotom 90°. Hrbtna
stran dlani je obrnjena nazaj. Pri tem pazite,
da je zapestje poravnano.

5. Misice nog, zadniji¢ne in trebuine midice naj
bodo ves ¢as napete. Poravnaijte zgornii del
telesa, prsnico potisnite naprej, lopatice pa
povlecite nazaj/navzdol.

6. Roko odloéno dvignite navzgor in hkrati izdih-
nite ter za trenutek zadrZite ta polozaij.

Pomembno: Zgorniji del telesa mora

ostati poravnan, roka pa je med iztego-

vanjem rahlo pokréena.

7. Po&asi vrnite roko v zaéetni polozai.

8.To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjaijte roko.

Pomembno: Gib izvajajte pocasi. Gib

izvajate le z roko, rama naj ostane med

celotno vajo spuséena.

Tricepsi (slika E)

Ciline mi3ice: Spodnii del nadlahti

Potek

1. Stopali postavite v $irino kolkov na tla in rahlo
pokréite koleni.

2. |zdelek drzite z obema rokama navpiéno za-
daj za glavo. Pri tem drzite utezni(a) kolut{a)
na enem koncu roéne utezi.

Napotek: Koleni ostaneta rahlo pokréeni.

3. Miice nog, zadnji¢ne in trebu3ne midice naj
bodo ves &as napete. Trup je vzravnan. Lopa-
tice potisnite nazaj/navzdol.

4. 1ztegnite komolec in pri tem dvignite izdelek
nad glavo.

5.Za trenutek zadrzite ta polozai.

6. Izdelek po&asi znova poloZite v za&etni polozaj.

Napotek: Pazite, da ne iztegnete komolcev

in da sta komolca obrnjena navzven.

7. To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj. Po vsakem sklopu naredite 90 sekund
premora.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi in pri

dviganju komolcev ne iztegnite po-

polnoma. Pazite, da sta komolca med
upogibanjem usmerjena navzven.



Upogib kolena (slika F)

Ciline misice: Spodnii del hrbta, trebuh, zadniji-

ca in noga

Potek

1. Stojte z nogami v Sirini ramen. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2. Izdelek primite navpiéno in ga drZite s pokrée-

nima rokama pred sabo v visini prsi.

3. Napnite zadnjiéne in trebuine misice ter
misice rok.

4.Zadnijico iztegnite nazaj. Pokréite kolena
in kolke in po&epnite. Hkrati potisnite lopatice
nazaj/navzdol.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaju.

6. Nato se odloéno vrnite v za&etni poloZaj
in hkrati izdihnite.

7. To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh
sklopih vaij.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi, hrbet

naj bo med celotno vajo poravnan.

Izpadni korak (slika G)

Ciline mi3ice: Roke, rame, spodniji del hrbta,

trebuh in noga

Potek

1. Stojte z nogami v Sirini ramen. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2.1zdelek drzite z obema rokama navpiéno na
vi§ini ramen pred prsmi z rahlo pokréenima
komolcema.

3.Z desno nogo naredite izpadni korak nazaj.
Desno koleno pokréite do kota 90°, tako da
se skoraj dotika tal.

4.Za trenutek zadrzite ta polozai.

5.Desno nogo odloéno ob izdihu povlecite v za-

etni polozai.

6. Ponovite to vajo od 5- do 10-«krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjajte stran. Med sklopi
naredite 90 sekund premora.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

vas trup napet.

Potisk s prsi na tleh (slika H)

Ciline mi3ice: Sredina prsi, ramena in zadnja

stran nadlahti

Potek

1. Ulezite se na hrbet in pokréite noge za 30°.
Podplati naj bodo plosko na tleh.

2. Primite izdelek z obema rokama in ga drzite
s pokréenima rokama pred svojim prsnim kosem.

3. Napnite misice nog, zadnji¢ne in trebuine
misice. Lopatice povlecite nazaj/navzdol. Vrat
je podaljdek hrbtenice.

4. Roki iztegnite navzgor in hkrati izdihnite. Rami
naj ostaneta na tleh, komolca pa naj bosta
narahlo upognjena.

5.Za trenutek zadrzite ta polozai.

6. Roki znova pocasi premaknite v zageti polozaj.
7. To vajo ponovite od 5- do 10krat v treh sklopih
vaj. Med sklopi naredite 90 sekund premora.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Gib

izvajate le z roko. Ramena in spodniji

del hrbta ostanejo na tleh.

Veslanje z roéno utezjo (slika I)

Ciline misice: Nadlahti, trup in hrbet

Potek

1. Stojte z nogami v $irini ramen, koleni naj
bosta rahlo pokréeni.

2. |zdelek drzite z obema rokama navpiéno.

3.Trup nagnite za pribl. 45° naprej. Roki izteg-
nite navpiéno navzdol.

4.1zdelek povlecite k sebi v vidino popka in hkra-
ti izdihnite. Pri tem pokréite komolca in ju
povlecite za telo.

5.Poéasi se vrnite v zagetni poloZaj.

6. Ponovite vajo od 5- do 10-krat v treh sklopih
vaj. Med sklopi naredite 90 sekund premora.

Pomembno: Med vajo naj bo trup napet.

Zgorniji del telesa drzite v pokonénem

polozaju, lopatici pa poskusaijte potisniti

nazaj/navzdol. Prsi potisnite naprej.

Krizno dviganije (slika J)

Ciline misice: Spodnii del hrbta, trebuh in zadnja

stran noge

Potek

1. Stojte z nogami v $irini kolkov na tleh in napni-
te zadnjiéne miice.

2.1zdelek primite vodoravno. Hrbtidéi dlani naj
bosta obrnjeni naprej. Roki naj bosta iztegnje-
ni navzdol.
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3. Polasi se nagnite naprej.

4.Rahlo pokréite koleno in spustite izdelek ob
svojih nogah navzdol do stopal.

5. Pocasi se vrnite v zaetni poloZaj in hkrati
izdihnite.

6. Ponovite vajo od 5- do 10-krat v treh sklopih vaj.
Med sklopi naredite pribl. 90 sekund premora.

Pomembno: Med vajo naj bo trup

napet. Zgorniji del telesa drzite v po-

konénem polozaju in poskusaijte potisni-

ti lopatici nazaj/navzdol.

Enonozno krizno dviganje (slika K)

Ciline misice: Hrbet, trebuh in noga

Potek

1. Stojte z nogami v $irini kolkov. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2.|zdelek drzite z eno iztegnjeno roko na enem
koncu v visini prsi. Pri tem napnite zadnji¢ne
in trebusne misice.

3. Prenesite teZo na desno nogo. Z zgornjim
delom telesa se nagnite naprej, levo nogo
pa iztegnite navzgor. Obremenjena noga je
narahlo pokréena.

4. Obe roki z izdelkom povlecite navzdol. Hrbet
ostane raven.

Pomembno: Boka morata ostati ¢im bolj

poravnana in se ne smeta premikati.

5.Za trenutek zadrzite ta polozai.

6. Odlo¢no se vrnite v za&etni poloZaj in hkrati
izdihnite.

7. Ponovite to vajo od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjaite stran.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Stopali

ostaneta trdno na tleh, rama ostane spo-

daj, spodniji del hrbta pa ostane raven.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za raztezanie.
V nadaljevanju je opisanih nekaj enostavnih vai.
Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem zadrzite 15-30 sekund.

eve

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

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

S to vajo raztezate stranske vratne misice.

84 S

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

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

3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.

4.Zamenjajte stran in ponovite vajo.

Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo

od tal.
2.Z njim podasi kroZite najprej v eno, nato

v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopalo.
Pomembno: Pazite, da vasi stegni osta-
neta vzporedno drugo poleg drugega.
Pri tem potisnite medenico naprej, zgor-
nji del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

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

Napotki za odlaganje v smeti

& Izdelek in embalazni material zavrzite v

%A skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.

Embalazni material (kot so npr. vrecke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
ob¢inski ali mestni upravi. Izdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena
E’j) oznalevanju razli¢nih materialov za

vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in Stevilke, ki oznaguje material.



Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim konénim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljugeni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolid¢in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozitvi originalnega
racuna. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 396069_2201
(D Servis Slovenija

Tel. 080080917
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f Garancijski list

1. S tem garancijskim listom
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH
jamé&imo, da bo izdelek v garancijskem roku
ob normalni in pravilni uporabi brezhibno
deloval in se zavezujemo, da bomo ob izpol-
njenih spodaj navedenih pogojih odpravili
morebitne pomanikljivosti in okvare zaradi
napak v materialu ali izdelavi oziroma
po svoji presoji izdelek zamenjali ali vrnili
kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od do-
tuma izroditve blaga. Datum izroéitve blaga
je razviden iz raéuna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti pooblaséene-
mu servisu oziroma se informirati o nadaljnjih
postopkih na zgoraj navedeni telefonski 3te-
vilki. Svetujemo vam, da pred tem natanéno
preberete navodila o sestavi in uporabi
izdelka.

5. Kupec je dolZzan pooblaiéenemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.

6. V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blas&eni servis ali oseba, kupec ne more
uvveljavljati zahtevkov iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
priloZzenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

9. Obrabni deli 0z. potro3ni material so izvzeti
iz garancije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, racun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje
pravic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d.,

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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