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

Package contents

2 x barbell bar (1)

1x connector (2)

2 x dumbbell quick-release fastener (3)
2 x mounting materials (4)

1x hex key (5)

1x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 130kg

Maximum vertical load of the
dumbbell quick-release fasten-
ers: 10kg

Dimensions: approx. 120 x 3cm (L x @)
Date of manufacture

( | (month/year): 07/2025

Intended use

The product was produced as a train-
ing tool for effective abdominal, back,
shoulder and arm training. The product
is intended for private use and is not
suitable for medical or commercial use.

Safety information

A Life-threatening hazard!

» Never leave children unattended with
the packaging materials. There is a
risk of suffocation.

A Risk of injury!

e This product may be used by persons
with diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they are
supervised or instructed with regard
to its safe use, and provided they also
understand the potential associated
risks.

» Children must not be allowed to play
with the product.

» Never leave children unattended with
the product. Keep away from children.
The product is not a toy.

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

» Always keep the instructions for use
with the suggested exercises readily
available.

* Do not use the product if you are in-
jured or your health is impaired.

+ Always remember to warm up before
exercising and exercise according
to your current performance ability.
Overexertion and over-exercising can
lead to serious injuries.

» Stop exercising immediately and con-
tact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

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

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

» The product is not suitable for thera-
peutic purposes.

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

» 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.

» 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 exercising.

» Ventilate the exercise room sufficient-
ly but beware of draughts.

» Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

* No modifications may be made to 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 guar-
anteed only if it is regularly inspected
for damage and wear and tear.

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

Assembling the dumbbell
bar/dumbbell quick-release
fasteners (Fig. B)

Fit the weight bars (1) to the connector
(2) using the hex key (5) and the mount-
ing material (4).

To use the product with additional
weights (not included in the package
contents), place the dumbbell quick-re-
lease fasteners (3) on the outside of the
product. This will prevent the weights
from sliding off while exercising. The
click system makes it possible to quickly
change the dumbbell discs.

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

* Warm up before each exercise ses-
sion and end the session gradually.

» Take sufficient breaks between the

exercises and keep yourself sufficient-

ly hydrated.

If you are a beginner, never exercise

with too much intensity. Increase the

intensity of the exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not

jerkily or fast.

* Be sure to breathe steadily. Exhale dur-
ing exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while
exercising.

General exercise plan
Create a training plan that suits your
needs with sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following funda-

mentals:

* Aset should consist of approx. 15 rep-
etitions of one exercise.

+ Each set can be repeated three times.

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

¢ Warm up your muscle groups well
before each training session.

* We also recommend stretching after
each training session.

Warming up

Take sufficient time before each exer-
cise session to warm up. Some simple
warm-up exercises are shown below.
You should repeat each exercise two to
three times.

Neck muscles

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

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

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

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

4. Alternate between circling your left
and right arm forwards and then
backwards after one minute.

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

Exercise suggestions
Below are a selection of exercises.

Knee bend (Fig. C)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes slightly
outwards.

2.Grasp the EZ dumbbell bar from
above at shoulder width and place it
behind your head on your shoulder/
neck muscles.

3.Point your elbows forwards, keep your
upper arms close to your body and
keep your shoulder blades down.
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4.Tense your upper body and buttocks
muscles and tilt your hips slightly for-
wards without arching your back.

5.Bend your knees slightly and keep
your upper body tense. Your knees
point outwards.

6.Slowly lower your knees to a 90° angle
and remain in this position for a short
time. Make sure that your knees do
not go over the tops of your feet.

7. Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and move your buttocks back-

wards as you lower yourself down, as if

you wanted to sit on a chair.

Shoulder lifts (Fig. D)

Muscles used: shoulder and neck

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes outwards.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing forwards. Your arms are
outstretched.

3.While exhaling, pull the EZ dumbbell
bar towards your chin, close to your
body, and bring your elbows outwards
to just above shoulder height.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and try to pull your shoulder

blades in the direction of your buttocks.

Shoulder press (Fig. E)

Muscles used: triceps and shoulder

Sequence

1. Stand with your pelvis wide and turn
your toes forwards. Your knees are
slightly bent.

2.Grasp the outer edge of EZ dumbbell
bar from above and place it behind your
head on your shoulder/neck muscles.

3.Tense your leg, buttock and abdomi-
nal muscles throughout.



4.Lift up the product slowly. Straighten
your upper body and pull your shoul-
der blades towards your spine. Tense
your arms.

b.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: perform the movements

slowly and do not completely straight-

en your elbows during the stretch.

Dead lift (Fig. F)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet hip-width apart
and tense your buttock muscles.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing forwards. Your arms are
outstretched.

3.Then slowly bend your hips.

4.Then bend your knees slightly and
move the EZ dumbbell bar along your
body towards the floor until you have
reached the centre of your lower legs.

5.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and try to pull your shoulder

blades in the direction of your buttocks.

Rowing (Fig. G)

Muscles used: biceps, shoulder, chest

and back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and grip the EZ dumbbell bar
from above shoulder-width apart.
Your arms are outstretched.

2.Lean forwards at a 45° angle, bending
at the hips. Also bend your knees.

3.While exhaling, pull the EZ dumb-
bell bar towards your belly button by
bending your elbows and bringing
them behind your body.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain core tension dur-
ing the exercise. Keep your upper body
stretched and try to pull your shoulder
blades in the direction of your but-
tocks. Push your chest forward.

Bicep curls (Fig. H)

Muscles used: biceps, shoulder and

chest

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart.

2.Grip the EZ dumbbell bar shoul-
der-width apart with the backs of your
hands facing backwards. Your arms
are outstretched.

3.While exhaling, bend your elbows as
far as they will go.

4.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

stretched and try to pull your shoulder

blades in the direction of your but-

tocks. Push your chest forward. Keep

your shoulders relaxed.

Forward lunge (Fig. I)

Muscles used: thigh, buttock and lower

back

Sequence

1. Stand with your feet shoulder-width
apart and turn your toes slightly
outwards.

2.Grasp the EZ dumbbell bar from
above at shoulder width and place it
behind your head on your shoulder/
neck muscles.

3.Point your elbows forwards, keep your
upper arms close to your body and
keep your shoulder blades down.

4.Take a large step forwards with one
leg and move your knee forwards to
the height of your foot.

5.Meanwhile, bend your back knee and
lower it to the floor. The back foot re-
mains upright and flexed at the base
joint of the toes.
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6.While exhaling, return to the starting
position by actively pushing off the
floor with your front foot.
7. Change legs for the next lunge.
8.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.
Important: maintain body tension dur-
ing the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades in the direction of your but-
tocks. Push your chest forward. Keep
your shoulders relaxed.

Pectoral press (Fig. J)

Muscles used: chest and triceps

Sequence

1. Lie on your back on an exercise mat.

2.Bend your knees 45° and place your
feet on the floor. Your knees are facing
forwards.

3.Grip the bar at shoulder width and
hold it close to your body above your
chest.

4.Stretch your arms upwards. Your
elbows are outstretched.

5.Repeat this exercise 8 to 12 times in
4 sets.

Important: maintain upper body

tension during the exercise and do not

push your elbows all the way through

when stretching.

Stretching

Take sufficient time to stretch after
each exercise session. Some simple
exercises to do this are shown below.
You should do the exercises 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.
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Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

® Dispose of the product and

packaging materials in accord-
% ance with current local regula-

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

The Recycling Code distinguishes
E’;) different materials to be returned
YY  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 IAN: 489404_2504
service handling Service Great Britain
Tel: 0800 404 7657

The product was produced with great E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

care and under continuous quality con-
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-yedr 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 that
are subject to normal wear and tear and
that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile
parts such as switches or parts that are
made of glass.

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

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

Claims under the guarantee can only

be made within the guarantee period

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

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there is
a guarantee case, then the product will
be repaired or replaced free of charge to
you or the purchase price will be refund-
ed, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.
Your legal rights, in particular guarantee
claims against the respective seller, are
not limited by this guarantee.

GB
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Onneksi olkoon!
Olet hankkinut korkealaatuisen tuot-
teen. Tutustu tuotteeseen ennen sen
ensimmadistd kayttédnottoa.

Lue seuraavat kéiyttoohjeet
I@ huolellisesti.
Kdayté tuotetta vain kuvatulla tavalla
ja madritellyllé kayttdalueella. Sailyté
hyvin néma kdyttéohjeet mybhempdad
tarvetta varten. Luovuttaessasi tuot-
teen kolmannelle osapuolelle, luovuta
sen mukana myds kaikki siihen liittyvat
asiakirjat.

Toimitussisiilto

2 x levytanko (1)

1x liitoskappale (2)

2 x painon pikalukko (3)
2 x asennustarvikkeet (4)
1x kuusiokoloavain (5)
1x kéyttéohje

Tekniset tiedot

@ Suurin kuormitus: 130 kg

mactoks] Kdsipainon pikakiinnittimien

. suurin pystysuora kuormitus:
10 kg.

Mitat: n.120 x 3cm (P x @)

! | Valmistuspdiva
(kuukausi/vuosi): 07/20205
Tarkoitettu kaytto

Tuote on tarkoitettu tehokkaaksi tree-
nivarusteeksi vatsa-, selké-, hartia- ja
kdsitreenid varten. Tuote on tarkoitettu
yksityiskdyttoon, eiké se sovi lGidketie-
teellisiin tai kaupallisiin kayttétarkoi-
tuksiin.

14 Fl

Turvallisuusohjeet

A Hengenvaara!

o Alé koskaan jétd lapsia valvomatta
pakkausmateriaalin kanssa. Tukehtu-
misvaara.

A Loukkaantumisvaara!

» Henkil6t, joilla on fyysisid, aistimuksel-
lisia tai psyykkKisid rajoitteita tai joilta
puuttuu kokemusta ja tietdmystd,
voivat kéyttdd téitd tuotetta vain val-
vonnan alaisina tai sillé edellytykselld,
ettd heitd on opetettu kdyttdmddn
laitetta turvallisesti ja ettéi he ymméir-
tévat laitteesta aiheutuvat vaarat.

» Lapset eivdt saa leikkid tuotteella.

« Alé koskaan jétd lapsia valvomatta
tuotteen kanssa. Pidd loitolla lapsista.
Tuote ei ole lelu.

o Kysy l&dkdrin neuvoa ennen harjoit-

telun aloittamista. Varmista, ettd

harjoittelu sopii terveydentilallesi.

Sdilyté kdyttéohje harjoitusohjeineen

aina kéiden ulottuvilla.

« Ald kdytd tuotetta, jos olet loukkaan-
tunut tai sinulla on terveydellisic
rajoitteita.

e Muista aina Iimmitelld ennen har-

joittelua ja harjoitella senhetkisen

suorituskykysi mukaan. Jos rasitus on
liian suurta ja harjoittelet liikaa, voit
loukkaantua vakavasti.

Keskeytd harjoittelu valittdmdisti ja

ota yhteyttd lGdkariin, jos tunnet kipu-

ja, voimattomuutta tai véisymystd.

* Raskaana olevat saavat harjoitella
vain keskusteltuaan laékdrin kanssa.

» Tuotetta saa kdyttdd samanaikaisesti
vain yksi henkil6.

» Tuote ei sovellu ladketieteellisiin hoi-

totarkoituksiin.

Harjoittelualueen ympadrillé pitéd olla

vapaata tilaa vah. 0,6 m (kuva K).

Harjoittele vain tasaisella ja liukumat-

tomalla alustalla.



« Al& kéytd tuotetta portaiden tai ko-
rokkeiden léhelld.

» Kdytd tuotetta vain osiossa "Tarkoi-
tettu kaytt6” kuvatulla tavalla.

« Kiinnitd tuotetta kéyttdessdsi huo-
miota sen painoon, dlékad aliarvioi sitd.

« Al harjoittele, jos olet véisynyt tai et

pysty keskittymddn. Alé harjoittele

vdlittdmdisti aterian jdlkeen. Odota

n. 2 tuntia ennen harjoittelun aloitta-

mista.

Tuuleta harjoittelutila riittévdsti, mut-

ta vdltd vetoa.

» Juo riittdvdsti harjoittelun aikana.

» Tuotteeseen ei saa tehdd muutoksia!l

A Kulumisen aiheuttama vaara!

» Tarkasta tuote vaurioiden ja kulumi-
sen varalta ennen jokaista kdyttoker-
taa. Tuotetta saa kdyttéd vain, jos se
on téysin kunnossal

» Tuotteen turvallisuus voidaan taata
vain, jos se tarkastetaan sédannoélli-
sesti vaurioiden ja kulumisen varalta.

» Suojaa tuote auringolta ja kosteu-
delta seka liian kuumalta ja kylmélta
ldmpétilalta. Tuotteen epdasian-
mukainen sdilytys ja kéyttd voivat
aiheuttaa ennenaikaista kulumista,
mikd voi johtaa vammoihin.

Kulmatangon/
painon pikalukkojen
asennus (kuva B)

Asenna kulmatangot (1) kuusiokoloavai-
men (5) ja asennusmateriaalin (4) avulla
liitoskappaleeseen (2).

Kun haluat kdyttd tuotetta lisGpainojen
kanssa (ei sisdlly toimitukseen), aseta
painon pikalukot (3) tuotteen pdihin.
Tamd estdd painojen liukumisen har-
joittelun aikana. Napsautusjdrjejestel-
mdén avulla levypainot voidaan vaihtaa
nopeasti.

Yleisid harjoitusohjeita

Harjoituksen kulku

¢ Pukeudu mukaviin urheiluvaatteisiin
ja -jalkineisiin.

+ Ldmmittele ennen jokaista harjoitus-
kertaa ja lopeta harjoittelu laskien
tehoa vdhitellen.

* Pidd harjoitusten vdlissd riittéivéin
pitkdt tauot ja juo tarpeeksi.

» Jos olet aloittelija, ¢l& harjoittele liian

kovalla kuormituksella. Nosta harjoi-

tuksen tehoa hitaasti.

Tee kaikki harjoitukset tasaisesti, éld

nykien ja nopeasti.

« Varmista, ettd hengitdt tasaisesti.
Hengitd ulos rasituksessad ja siséicin
rasituksen keventyessd.

+ Varmista, ettd piddt vartalosi oikeas-
sa asennossa harjoitusta tehdessdsi.

Yleinen harjoitusohjelma

Laadi tarpeillesi sopiva harjoitusoh-
jelma, jossa harjoitussarjat koostuvat
6-8 harjoituksesta.

Noudata seuraavia periaatteita:

* Yksi harjoitussarja koostuu n. 15 yh-
den liikkeen toistosta.

« Jokainen harjoitussarjaa voidaan
toistaa 3 kertaa.

¢ Pidd& aina 30 sekunnin tauko harjoi-
tussarjojen valilla.

e Lammitd lihasryhmét hyvin ennen

jokaista harjoitussarjaa.

Suosittelemme lisdksi venyttelyd

jokaisen treenin jalkeen.

Lammittely

Varaa riittdvdsti Iimmittelyaikaa ennen
jokaista harjoituskertaa. Seuraavassa
kuvaamme muutaman helpon harjoi-
tuksen tété varten.

Toista jokainen harjoitus 2 tai 3 kertaa.

Niskalihakset

1. K&dnnd padatd hitaasti vasemmalle ja
oikealle. Toista liike 4 tai 5 kertaa.

2. Py6ritd padtd hitaasti ensin yhteen ja
sitten toiseen suuntaan.
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Kdsivarret ja hartiat

1. Aseta kddet ristikkdin seldn taak-
se ja vedd niitéi varovasti ylds. Kun
samalla taivutat yldvartaloa eteen,
kaikki lihakset tulevat Iammitellyiksi
optimaalisesti.

2.Py6ritd hartioita samanaikaisesti
eteenpdin ja vaihda suuntaa minuutin
jalkeen.

3.Nosta hartioitasi korvia kohti ja anna
hartioiden sitten pudota.

4.Pydrité vuorotellen vasenta ja oikeaa
kdsivarttasi eteenpdin ja minuutin
kuluttua taaksepdin.

Tdrkedd: muista hengittdd samalla

rauhallisesti!

Jalkalihakset

1. Seiso yhdelld jalalla ja nosta toista
jalkaa n. 20 cm lattiasta koukistamal-
la polvea.

2.Pydritd ensin nostettua jalkaa yhteen
suuntaan ja vaihda suuntaa muuta-
man sekunnin kuluttua.

3. Toista sitten sama toisella jalalla.

4.Nosta jalkoja vuoron perddn ja kévele
muutamia askeleita paikallasi. Kiinni-
té huomiota siihen, ettd nostat jalko-
jasi vain sen verran, ettd voit sdilyttad
tasapainosi.

Harjoitusesimerkkejd

Seuraavassa osiossa ndytetéiin muuta-
mia mahdollisia harjoituksia.

Jalkakyykky (kuva C)
Harjoitettavat lihakset: reidet, pakarat
ja alaselké

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan jalat hartioiden
leveydelle ja kG&nnd varpaanpdité
hieman ulospdin.

2. Tartu kulmatankoon ylhé&dltépdin
hartioiden leveydeltd ja aseta se pddn
taakse hartia-/niskalihasten pddille.

3.Kyyndrpdadt osoittavat eteenpdiin,
kyynérvarret ovat kehon vierelld ja
lapaluut pysyvdt alhaalla.
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4.Jénnitd yldvartalon- ja pakaralihaksia
ja kallista lantiota hiukan eteenpdin
sdilyttden selén notkon.

5. Koukista polvet kevyesti, ylGvartalon
lihakset pysyvét jéinnitettyind. Polvet
osoittavat ulospdin.

6.Kyykisty hitaasti, kunnes polvet ovat
90°:n kulmassa. Pysy hetki téissd
asennossd. Varmista, etteivdt polvet
ulotu varpaankdrkien yli.

7. Toista t&imd harjoitus 8-12 kertaa
neljéissd sarjassa.

Tarkedd: Pidd vartalosi jiinnitettyndi

harjoittelun ajan. Pidd yléivartalo suo-

rassd ja tydnnd laskeutuessasi pakaroi-
ta taaksepdiin, kuin istuutuisit tuolille.

Hartianosto (kuva D)

Harjoitettavat lihakset: hartiat ja niska

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan jalat hartioiden levey-
delle ja kéidnnd varpaanpdité ulospdin.

2. Tartu kulmatankoon hartioiden levey-
deltéi, kimmenselét osoittavat eteen-
pdin. Kdsivarret ovat ojennettuina.

3.Vedd kulmatankoa uloshengitykselld
leuan suuntaan vartalon Iéhelle ja
siirré kyyndrpditd ulospdin, kunnes ne
ovat hieman hartioita korkeammalla.

4.Toista t&ima harjoitus 8-12 kertaa
neljdssd sarjassa.

Tarkedd: Pidd vartalosi jéinnitettynd har-

joittelun ajan. Pidii yldéivartalo suorassa

ja yritéi vetdid lapaluita pakaroita kohti.

Pystypunnerrus (kuva E)
Harjoitettavat lihakset: kolmipdiset
olkalihakset ja olkalihakset
Harjoituksen kulku
1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle ja kéidnnd varpaanpdidt eteen-
pdin. Polvet ovat kevyesti taivutettuina.
2. Tartu kulmatangon ulkoreunoista yl-
hdédltépdin ja aseta kulmatanko p&dn
taakse hartia-/niskalihasten pddille.
3.Jdannitd jalka-, pakara- ja vatsalihak-
sia keskeytyksettd.



4.Nosta tuotetta hitaasti yléspdin.
Suorista yléivartalo ja vedd lapaluita
selkéirankaa kohti. JGnnitd kdsivarsia.

5. Toista tdmé harjoitus 8-12 kertaa
neljdssd sarjassa.

Tdrkedd: suorita liike hitaasti, dldka

yliojenna kyyndrpiiitisi niitéi suoris-

taessasi.

Maastaveto (kuva F)

Harjoitettavat lihakset: reidet, pakarat

ja alaselka

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delld ja jannité pakaralihaksia.

2. Tartu kulmatankoon hartioiden levey-
deltéi, kimmenseléit osoittavat eteen-
pdin. Kdsivarret ovat ojennettuina.

3.Taivuta ensin hitaasti lantiota.

4.Taivuta sitten kevyesti polvia ja vie
kulmatanko vartalon ja jalkojen suun-
taisesti kohti lattiaa, kunnes se on
sddrien puolivélin kohdalla.

5. Toista t&imd harjoitus 8-12 kertaa
neljdissd sarjassa.

Tdrkedid: Pidd vartalosi jéinnitettynd har-

joittelun ajan. Pidii yldéivartalo suorassa

ja yritéi vetdid lapaluita pakaroita kohti.

Soutu (kuva G)

Harjoitettavat lihakset: hauikset,

olkalihakset, rintalihakset ja selkdlihakset

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan hartioiden leveydel-
le ja tartu kulmatankoon ylhédltapdin
hartioiden leveydeltd. Kdsivarret ovat
ojennettuina.

2.Nojaa eteenpdin 45°:n kulmassa lantio-
ta taivuttamalla. Taivuta myés polviasi.

3.Vedd kulmatankoa sisééinhengi-
tyksellé napaa kohti koukistamalla
kyynéirpdité ja vetéimdllé niitd kehon
taakse asti.

4.Toista t&ima harjoitus 8-12 kertaa
neljdissd sarjassa.

Téirkeddi: Piddi vartalosi jéinnitettyndéi

harjoittelun ajan. Piddi yléiivartalo jéin-

nitettynd ja yritéi vetiid lapaluita paka-

roita kohti. Tydnnd rintaa eteenpdiin.

Hauiskédntd (kuva H)

Harjoitettavat lihakset: hauikset,

olkalihakset ja rintalihakset

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan hartioiden leveydelle.

2.Tartu kulmatankoon hartioiden levey-
deltéi, kimmenseldt osoittavat taak-
sepdin. Kdsivarret ovat ojennettuina.

3. Koukista uloshengitykselld kyyndr-
varret itsedisi vasten.

4. Toista téimd harjoitus 8-12 kertaa
neljéissd sarjassa.

Tdrkedd: Pidd vartalosi jénnitetty-

ndi harjoittelun ajan. Pidéi yldvartalo

jéinnitettyndi ja yritd vetdid lapaluita

pakaroita kohti. Tydnndi rintaa eteen-

pdin. Pidd hartiat rentoina.

Askelkyykky eteen (kuva I)
Harjoitettavat lihakset: reidet, pakarat
ja alaselka

Harjoituksen kulku

1. Asetu seisomaan jalat hartioiden
leveydelle ja kéiéinnd varpaanpditda
hieman ulospdin.

2. Tartu kulmatankoon ylhédaltépdin
hartioiden leveydeltd ja aseta se pddn
taakse hartia-/niskalihasten pddille.

3.Kyyndrpddt osoittavat eteenpdin,
kyyndrvarret ovat kehon vierelld ja
lapaluut pysyvét alhaalla.

4. Ota yhdellé jalalla suuri askel eteen ja
aseta polvi eteen jalkateréin korkeudelle.

5. Taivuta samalla takempaa polvea ja
laske se lattiaan. Takempi jalka pysyy
suorassa ja varpaat on koukistettu.

6.Palaa uloshengityksellé takaisin alku-
asentoon tydntden itsedsi aktiivisesti
etummaisella jalalalla yl8s lattialta.

7. Vaihda jalkaa seuraavaa askelkyyk-
kyé varten.

8.Toista téimd harjoitus 8-12 kertaa
neljdssd sarjassa.

Téirkeddi: Piddi vartalosi jéinnitettyndé

harjoittelun ajan. Pidd yléivartalo suo-

rassd ja yritd painaa lapaluita paka-
roita kohti. Tyonnd rintaa eteenpdin.

Pidd hartiat rentoina.
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Rintapriissi (kuva J)

Harjoitettavat lihakset: rintalihakset ja

kolmipdiset olkalihakset

Harjoituksen kulku

1. Asetu jumppamatolle selinmakuulle.

2. Koukista polvia 45° ja aseta jalkate-
rét lattiaa vasten. Polvet osoittavat
eteenpdin.

3.Tartu tankoon hartioiden leveydeltd ja
pidd tankoa rinnan yldpuolella, Iahella
vartaloa.

4.Suorista kdsivarret yléspdin. Kyyndr-
pddt ovat ojennettuina.

5. Toista tdmé harjoitus 8-12 kertaa
neljdssd sarjassa.

Tdrkedd: Pidd vartalosi jannitettynd

harjoittelun ajan. Alé ojenna kyyniir-

pdiitd yli.

Venyttely

Kdayté joka harjoittelun jélkeen riittd-
vasti aikaa venyttelyyn. Seuraavassa
kuvaamme muutaman helpon harjoi-
tuksen tatd varten.

Tee harjoitukset 3 kertaa puolta kohden,
15-30 sekuntia kerrallaan.

Niskalihakset

1. Seiso rennosti.

2.Vedd padta kadella pehmedsti ensin
vasemmallle, sitten oikealle. Télla har-
joituksella voidaan venyttéd kaulan
molemmat sivut.

Kcisivarret ja hartiat

1. Seiso suorassa, polvet hieman koukis-
tettuina.

2.Vie oikea kdsivarsi pddn taakse, kun-
nes oikea kdsi on lapaluiden vdlissd.

3.Tartu vasemmalla kddelld oikeaan
kyynéirpéidhén ja vedd sité taakse-
pdin.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihakset

1. Seiso suorassa ja nosta toista jalkaa
lattiasta.

2.Pydritd sité hitaasti ensin yhteen ja
sitten toiseen suuntaan.
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3.Vaihda jalkaa hetken kuluttua.
Tdrkedd: Varmista, ettdi reidet pysyviit
vierekkdin. Tyénnd samalla lantiota
eteenpdin, yldvartalo pysyy suoristet-
tuna.

Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd sitdé aina
kuivana ja puhtaana huoneenlémp6-
tilassa. Puhdista tuote vain vedelld ja
pyyhi se lopuksi kuivaksi liinalla.
TARKEAA! Ala koskaan puhdista voi-
makkailla puhdistusaineilla.

Havittimistd koskevat
ohjeet

‘0‘ Hdvitd tuote ja pakkausmateri-
» aalit voimassa olevien paikallis-
%ﬂ ten madrdysten mukaisesti.
Sdilyté pakkausmateriaalia
(kuten muovipusseja) lasten ulottumat-
tomissa. Lisétietoa kdytdstd poistetun
tuotteen hdvittdmisestd saat omasta
kunnastasi. Havitd tuote ja pakkaus
ympdristdystévdllisesti.
/\, Kierratyskoodilla merkit&dn
E’;) erilaiset materiaalit uudelleen-
Y kdyttod (Kierrdtystd) varten.
Koodi koostuu uusiokéyttdd kuvaavasta
kierrétysmerkistd ja materiaalia
merkitsevéistéi numerosta.

Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti jat-
kuvassa valvonnassa. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH mydnt&d
yksityisille loppuasiakkaille télle tuot-
teelle kolmen vuoden takuun ostopdi-
vaimddrdstd ldhtien (takuuaika) seuraa-
vien ehtojen mukaisesti. Takuu koskee
vain materiaali- ja valmistusvirheitd.
Takuu ei koske kuluviksi osiksi luettavia,
normaalisti kuluvia osia (esim. paristot)
eikd sérkyvid osia, kuten kytkimid tai
lasista valmistettuja osia.



Tdhdn takuuseen liittyvid vaatimuksia ei
voi esittdd, jos tuotetta on kdytetty epdi-
asianmukaisesti tai védrin, médrdttyjen
ehtojen tai ilmoitetun kéyttéma&drdn
vastaisesti tai kéiyttdohjeessa annettuja
ohjeita ei ole noudatettu, ellei loppuasi-
akas pysty todistamaan, ettd kyseessd
on materiaali- tai valmistusvirhe, joka ei
johdu edellé mainituista olosuhteista.
Takuuseen liittyvét vaatimukset voi-
daan tayttdd vain takuuaikana esittd-
madllé alkuperdisen kassakuitin. Sdilytda
siksi alkuperdinen kassakuitti. Takuuai-
ka ei pitene takuuseen, lainmukaiseen
takuuseen tai harkintatakuuseen liit-
tyvien korjausten myo6td. Tamé koskee
myds vaihdettuja ja korjattuja osia.
Mahdollisissa reklamaatiotilanteissa
soita alla olevaan palvelunumeroon tai
ota yhteyttd sdhkodpostitse.

Mikdli takuuehdot tayttyvdt, korjaam-
me tai vaihdamme tuotteen maksutta
tai hyvitimme ostohinnan - oman
valintamme mukaan. Muita takuuseen
liittyvid oikeuksia ei ole.

Tdma takuu ei vaikuta lainmukaisiin
oikeuksiisi, erityisesti lakiin perustu-
viin takuuoikeuksiisi kyseisté myyjéd
vastaan.

IAN: 489404_2504

(D Huolto Suomi
Tel.: 09 42453024
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Grattis!
Du har képt en hégkvalitativ produkt.
Bekanta dig med produkten innan du
anvdnder den for forsta gangen.

Lds den medfdljande
@ bruksanvisningen.
Anvdnd produkten endast enligt be-
skrivningen och for de angivna an-
véindningsomrddena. Forvara bruks-
anvisningen pd en sdker plats. Ldmna
over alla dokument nér du éverlémnar
produkten till tredje part.

Leveransomfattning

2 x hantelsténg (1)

1x kopplingsstycke (2)

2 x hantelsnabbkoppling (3)
2 x monteringsmaterial (4)
1x insexnyckel (5)

1x bruksanvisning

Tekniska data

@ Maxbelastning: 130 kg

Maximal vertikal belastning pd
hantlarnas snabbfésten: 10 kg

Matt: ca120 x 3cm (L x @)
Tillverkningsdatum

( | (ménad/ar): 07/20205

Avsedd anviéindning

Produkten é@r framtagen som ett trd-
ningsredskap for effektiv tréning av
mage, rygg, axlar och armar. Produkten
ér avsedd for privat bruk och drinte
ldmplig att anvdndas i medicinskt eller
kommersiellt syfte.
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Sdikerhetsanvisningar

A Livsfara!

e Ldmna aldrig barn utan uppsikt till-
sammans med férpackningsmaterial-
et. Kvéivningsrisk foreligger.

A Risk for personskada!

» Produkten far anvdndas av personer
med nedsatt fysisk, sensorisk eller
psykisk formdga eller brist pa erfaren-
het och kunskaper under uppsikt eller
om personen i frdga erhallit instruk-
tioner om hur produkten ska anvdn-
das samt informerats om potentiella
risker i samband med anvéindning.

e Barn far inte leka med produkten.

e Ldmna aldrig barn obevakade med
produkten. Héll borta frén barn. Pro-
dukten dr inte en leksak.

* Prata med din Iéikare innan du bérjar

tréina. Kontrollera att denna typ av

tréining dr lamplig fér din hdlsa.

Se till att du alltid har bruksanvisning-

en med forslagen pa olika évningar

inom réckhaill.

* Anvdnd inte produkten om du dGr
skadad eller om din fysiska forméga
dr nedsatt.

» Kom ihdg att alltid véirma upp innan
du bérjar tréina och tréna alltid pd ett
sdtt som motsvarar din aktuella kon-
dition. Du kan skada dig allvarligt vid
oéveranstréingning eller om du trédnar
for hart.

» Avbryt tréiningen omedelbart och ta
kontakt med en lIdkare om du fdr pro-
blem eller kdnner dig svag eller trott.

e Om du @r gravid mdste du prata med

din Idkare innan du bérjar tréina.

Produkten fdr inte anvéndas av fler Gn

en person samtidigt.

» Produkten dr inte avsedd att anvdn-
das fér medicinska behandlingar.

o Runt traningsomrddet krdvs ett fritt
omrdde p& minst 0,6 m (bild K).

 Trdna bara pd jamna och halkfria
underlag.



* Anvdnd inte produkten i ndrheten av
trappor eller avsatser.

* Anvdnd endast produkten enligt av-
shittet "Avsedd anvéndning".

o Var uppmdarksam pa vikten ndr du
anvdnder produkten och underskatta
den inte.

e Trdna inte om du dr trott eller okon-
centrerad. Tréina inte direkt efter en
mdltid. Vdnta i ca 2 timmar innan du
boérjar trdna.

» Se till att det finns tillréckligt med
syre i det rum du trénar i men undvik
korsdrag.

« Drick tillrdckligt med véitska medan
du tréinar.

» Produkten far inte dndras!

A Risker pda grund av slitage!

» Kontrollera alltid produkten fére
anvdndning avseende skador eller sli-
tage. Produkten far endast anvdndas i
felfritt skick!

» Vi kan endast garantera att produkten
dr sdker om du regelbundet kontrolle-
rar att den inte ér skadad eller sliten.

» Skydda produkten mot extrema tem-
peraturer, sol och fukt. Felaktig forva-
ring eller anvéindning av produkten kan
medféra att den slits ut fortare samt
leda till eventuella skador i konstruk-
tionen, vilket kan orsaka personskador.

Montering av hantelstdngen/
hantelsnabbkopplingar
(bild B)

Montera hantelstdngerna (1) pd kopp-
lingsstycket (2) med hjdlp avinsexnyck-
eln (5) och monteringsmaterialet (4).
Placera hantelsnabbkopplingarna (3)
pd utsidan av produkten for att anvénda
produkten med extra vikter (ingdrej i le-
veransomfattningen). Sa férhindras att
vikterna glider av hantelstdngen under
tréiningen. Klicksystemet gor det majligt
att snabbt byta ut hantelskivorna.

Allménna
tradningsinstruktioner

Trdningsforlopp

» Ta pd dig bekvdma tréningskléder
och gymnastikskor.

¢ Vdrm alltid upp innan du bérjar tréna
och varva ner i slutet av varje tra-
ningspass.

« Ta en tillrdckligt Idng paus mellan varje
6vning och drick tillréckligt med vétska.

¢ Tréina inte med hég belastning om du
ar nybérjare. Oka tréiningens intensi-
tet gradvis.

o Utfér alla évningar med jamna rorelser,
aldrig pé ett ryckigt och snabbt sdtt.

« Se till att du kan andas jémnt. Andas
ut vid anstréingning och andas in vid
avslappning.

» Kontrollera din kroppshdllning medan
du tréinar.

Allméin tréiningsplanering

Skapa en trdningsplan med pass be-
stdende av 6-8 6vningar anpassade till
dina behov.

Beakta féljande grundprinciper:

» En 6vningsgenomgdng bor bestd av
ca 15 repetitioner per évning.

« Varje 6vning bo6r bestd av 3 set.

» Mellan omgdngarna ska du goéra en
paus pd 30 sekunder.

¢ Vdrm noggrant upp musklerna fére
varje traningspass.

¢ Virekommenderar dessutom att
stretcha efter varje tréiningspass.

Uppvirmning

Ta dig alltid tid att véirma upp kroppen
innan du bdrjar tréna. Hér féljer en be-
skrivning pd ndgra enkla 6vningar.

Du bor upprepa varje 6vning 2-3 gdnger.

Nackmusklerna

1. Vrid huvudet Idngsamt @t vdnster och
At hdger. Upprepa rorelsen 4-5 gdnger.

2.Rulla sedan huvudet Idngsamt férst dt
det enq, och sedan Gt det andra hdllet.

SE 21



Armar och axlar

1. Kndpp hdnderna bakom ryggen
och dra dem forsiktigt uppdt. Om du
samtidigt bojer dverkroppen framat
vdrmer du upp alla muskler pa ett
optimalt sdtt.

2.Rulla bdda axlarna framat och byt
riktning efter en minut.

3.Dra upp axlarna mot 6éronen och Iat
axlarna falla igen.

4.Cirkla omvéixlande vénster och héger
arm framdt och byt héll efter en minut.

Viktigt! GIom inte bort att andas lugnt

under tiden!

Benmuskler

1. Stdll dig pa ett ben och lyft upp det
andra benet ca 20 cm frdn golvet med
kndt bojt.

2.Cirkla sedan med den lyfta foten Gt ena
hallet och byt héll efter ndgra sekunder.

3.Byt fot och upprepa 6vningen med det
andra benet.

4. Lyft ett ben i taget och marschera ndg-
ra steg pa plats. Se till att du inte lyfter
benen s@ hégt att du tappar balansen.

Forslag pa 6vningar
Har foljer nagra forslag pd 6vningar.

Kniiboj (bild C)

Belastade muskler: I&r, rumpa och nedre

delen av ryggen

Sé goérdu

1. Std med fotterna i axelbredd och vdnd
tdspetsarna ldtt utdt.

2.Greppa SZ-hantelstdngen ovanifrdn
stdendes i axelbredd och placera
den bakom huvudet pd axlarnas och
nackens muskler.

3.Armarna pekar framdt, 6verarmarna
@r placerade néra kroppen och skul-
derbladen hdlls nere.

4.Spdnn dverkropps- och sdtesmuskler-
na och tippa hoften latt framdt utan
att svanka.

5.Bgj latt pd kndna och hall 6verkrop-
pen spdnd. Kndna pekar Idtt utdt.

22 SE

6.Sdnk kndna till en 90° vinkel och hall
denna position i ett 6gonblick. Se till
att kndna inte sticker ut éver tdrna.

7. Upprepa 6vningen 8 till 12 génger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att hélla kroppen spénd

under évningen. Hdll verkroppen

rak och skjut ut rumpan bakat nér du

stinker dig neddt - som om du séitter

dig pa en stol.

Axellyft (bild D)

Belastade muskler: axlar och nacke

S goérdu

1. Std med fotterna i axelbredd och vdind
tdspetsarna utdt.

2.Greppa SZ-hantelsténgen stdendes
i axelbredd med héindernas baksidor
véinda framdt. Armarna &r utstréckta.

3.Dra SZ-hantelstéingen ndra kroppen
i riktning mot hakan vid utandning
och skjut ut armbdgarna till strax éver
axelhdjd.

4.Upprepa 6vningen 8 till 12 génger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att halla kroppen spéind

under évningen. Hdll verkroppen rak

och forsok att dra skulderbladen i

rikthing mot rumpan.

Tryck pd skuldran (bild E)

Belastade muskler: triceps och axlar

Sda goérdu

1. St& med fotterna i bdckenbredd och
vénd tdspetsarna framdt. Kndna ér
Iétt bojda.

2.Greppa SZ-hantelstdngen i ytterdelen
ovanifr@n och stdendes i axelbredd
och placera den bakom huvudet pd
axlarnas och nackens muskler.

3.Spdnn musklerna i benen, rumpan
och magen genomgdende.

4. Lyft Idngsamt produkten uppdt.
Rdta upp éverkroppen och dra ihop
skulderbladen mot ryggraden. Spéinn
musklerna i armarna.

5.Upprepa 6vningen 8 till 12 géinger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Utfér 6vningen Idngsamt och

stréick inte ut armbéagarna helt.



Korslyft (bild F)
Belastade muskler: I&r, rumpa och nedre
delen av ryggen
Sé gordu
1. Stdll dig héftbrett och spdnn sdtes-
muskulaturen.
2.Greppa SZ-hantelstéingen stdendes
i axelbredd med héindernas baksidor
vdnda framat. Armarna dr utstréckta.
3.Borja med att Idngsamt béja héfterna.
4.Sedan bojer du latt pd kndna och
for SZ-hantelstdngen ldngs benen i
riktning mot golvet tills du ndtt mitten
pé underbenet.
5.Upprepa 6vningen 8 till 12 géinger i
fyra omgdngar.
Viktigt: Se till att halla kroppen spéind
under évningen. Hdll verkroppen rak
och forsok att dra skulderbladen i
rikthing mot rumpan.

Rodd (bild G)

Belastade muskler: biceps, axlar, brést

och rygg

Sd gor du

1. Greppa SZ-hantelstdngen ovanifrdn
stdendes med fétterna i axelbredd.
Armarna &r utstréickta.

2.Luta dig framdt i en vinkel om 45° ge-
nom att béja héften framdt. B6j dven
dina knén.

3.Dra SZ-hantelstéingen i riktning mot
naveln vid utandning genom att béja
armbdgarna och féra dem bakom
kroppen.

4.Upprepa 6vningen 8 till 12 gdngeri
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att hdlla bélen spénd un-

der 6vningen. Hall 6verkroppen stréickt

och fors6k att dra skulderbladen i rikt-

ning mot rumpan. Skjut fram brostet.

Bicepscurls (bild H)
Belastade muskler: biceps, axlar och brést
Sda goérdu
1. Std med fotterna i axelbredd.
2.Greppa SZ-hantelsténgen stdendes
i axelbredd med héindernas baksidor
vdnda bakdt. Armarna ér utstrdckta.

3.B6j armbdgarna vid utandning tills
det tar stopp.

4.Upprepa 6vningen 8 till 12 génger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att halla kroppen spéind

under évningen. Hdll verkroppen

striickt och forsok att dra skulderbla-

den i riktning mot rumpan. Skjut fram

bréstet. Axlarna halls avslappnade.

Utfallssteg framat (bild I)

Belastade muskler: I@r, rumpa och nedre

delen av ryggen

S goérdu

1. Std med fotterna i axelbredd och vdind
tdspetsarna latt utdt.

2.Greppa SZ-hantelstdngen ovanifrdn
stdendes i axelbredd och placera
den bakom huvudet pd axlarnas och
nackens muskler.

3.Armarna pekar framdt, 6verarmarna
ar placerade néra kroppen och skul-
derbladen hdlls nere.

4.Ta ett stort steg framdt med ena be-
net och positionera kndt framat i hojd
med foten.

5.Bdj samtidigt det bakre kndt och séink
ner det till golvet. Den bakre foten
hdlls kvar pa sin plats bdjd vid tarna.

6.Atergé till utgangspositionen vid ut-
andning genom att aktivt trycka ifrdn
med den fréimre foten.

7. Vaxla ben infér néista utfallssteg.

8.Upprepa 6vningen 8 till 12 génger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att halla kroppen spéind

under évningen. Hadll verkroppen rak

och forsok att trycka skulderbladen i

riktning mot rumpan. Skjut fram bros-

tet. Axlarna halls avslappnade.

Brostpress (bild J)

Belastade muskler: brost och triceps

Sé goérdu

1. Ldgg dig pd rygg pd en trdningsmatta.

2.Vinkla knéina 45° och sétt fotterna i
golvet. Kndna pekar framat.

3.Greppa stdngen stdendes i axelbredd
och hdll den néra kroppen i héjd med
bréstkorgen.
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4.Strack upp armarna. Armbdégarna ar
utstréickta.

5.Upprepa 6vningen 8 till 12 géinger i
fyra omgdngar.

Viktigt: Se till att halla kroppen spéind

under 6vningen och strick inte ut arm-

bagarna helt.

Stretching

Ta dig alltid tid att stretcha nér du har
tréinat férdigt. Hér féljer en beskrivning
pd ndgra enkla dvningar.

Du bor upprepa 6vningarna 3 gdnger
per sida i ca 156-30 sekunder.

Nackmusklerna

1. Std upprdétt och slappna av.

2.Dra huvudet varsamt Gt véinster med
ena handen och sedan at hoger.
Denna 6vning stretchar musklerna pd
sidan av halsen.

Armar och axlar

1. Std upprdatt och boj kndna latt.

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

3.Ta tag i hdger armbdge med vénster
hand och dra den bakdt.

4.Byt sida och upprepa 6vnhingen.

Benmuskler

1. Std upprdtt och lyft en fot fréin golvet.

2.Rulla foten forst &t det ena och sedan
Gt det andra hdllet.

3.Byt fot efter en liten stund.

Viktigt: Se till att I&ren alltid é&r paral-

lella. Skjut béickenet framét och haill

overkroppen rak.

Forvaring, rengoring

Férvara produkten i rumstemperatur
pd en torr och ren plats ndr den inte an-
vdnds. Rengdr endast med vatten och
torka sedan med en trasa.

VIKTIGT! Rengdr aldrig med starka ren-
goringsmedel.
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Anvisningar for
avfallshantering

" Avfallshantera produkten och
» forpackningen enligt géllande
%A foreskrifter. Férvara forpack-
ningsmaterial (som t.ex. plastpd-
sar) otillgéingligt for barn. Kontakta din
kommun fér mer information om avfalls-
hantering av férbrukade produkter.
Avfallshantera produkten och dess
forpackning pd ett miljévdnligt sétt.
Atervinningskoden visar hur de
E’;) olika materialen ska dtervinnas.
YY  Koden bestdr av @tervinnings-
symbolen, som stdr for ett kretslopp,
och ett nummer, som kéinnetecknar
materialet.

Information om garanti och
servicehantering

Produkten har tillverkats med stérsta
noggrannhet och under kontinuerliga
kontroller. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH ger privatkunder tre ars
garanti frdn inkdpsdatum (garantifrist)
pd denna produkt enligt nedanstdende
villkor. Garantin gdller endast material-
och tillverkningsfel. Garantin omfattar
inte delar som utsdtts fér normalt slita-
ge och darfor anses vara slitdelar (t.ex.
batterier), samt dmtdliga delar som bry-
tare eller delar som dr tillverkade i glas.
Ansprdk pd denna garanti kan inte
go6ras om produkten anvdnts pd ett
felaktigt sétt, missbrukats eller anvéints
i strid med dndamadlsenlig anvdndning.
Ansprdk kan heller inte géras om tillver-
karens anvisningar inte har beaktats
eller om produkten uppvisar skador
som tyder pd felaktig anvdndning, eller
underldtelse att beakta tillverkarens
anvisningar. Undantag &r material- eller
bearbetningsfel som inte beror pd ovan-
stdende orsaker och som kan bevisas
av kunden.



Ansprdk pé garantin kan endast géras
inom garantitiden och mot uppvisande
av kvitto. Spara dérfér originalkvit-

tot. Garantitiden kan inte forldngas

pd grund av eventuella reparationer,
lagstadgad garanti eller ex gratia. Detta
gdller dven fér utbytta och reparerade
delar.

Vid éirenden kontakta oss via nedan-
st@ende servicetelefon eller via e-post.
Om ett garantifall féreligger kommer vi
- efter egen beddmning - att reparera,
byta ut eller ersétta din produkt kost-
nadsfritt. Inga ytterligare réttigheter
foreligger i samband med garantin.
Dina juridiska rattigheter, i synnerhet
garantiansprdk gentemot dterférsdlja-
ren, pdverkas inte av denna garanti.

IAN: 489404 _2504
(B Service Sverige
Tel.: 0770 930 739
E-Mail: deltasport@lidl.se
(D Service Suomi

Tel.: 09 42453024
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.
Leer produktet at kende, inden du bruger
det forste gang.
Det gor du ved at laese
I@ nedenstdende brugervejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomrdder. Op-
bevar denne brugervejledning et sikkert
sted. Udlever ogsé alle dokumenter, hvis
produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang

2 x hdndvaegtsstang (1)

1x samlestykke (2)

2 x shaplds til veegtstang (3)
2 x monteringsmateriale (4)
1x unbrakoneagle (5)

1x brugervejledning

Tekniske data

@ Maksimal belastning: 130 kg

max10va] Maksimal lodret belastning af
"- hdndvaegtenes quick-relea-
se-fastgegrelser: 10 kg

Mal: ca.120 x 3cm (I x @)
Fremstillingsdato

( | (mdned/ar): 07/2025

Bestemmelsesmaessig brug

Artiklen er fremstillet som et treenings-
redskab til effektiv treening af mave, ryg,
skuldre og arme. Artiklen er beregnet til
privat brug og er ikke egnet til medicin-
ske og erhvervsmaessige formdl.
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Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

Lad aldrig bern vaere alene med embal-
lagematerialet. Der er kveelningsfare.

A Fare for kvaestelser!

Denne artikel kan benyttes af per-
soner med nedsatte fysiske, sanse-
maessige eller psykiske evher samt
manglende erfaring og viden, hvis de
er under opsyn eller har modtaget
undervisning i sikker brug af artiklen
og forstar de medfglgende farer.

Barn ma ikke lege med artiklen.

Lad aldrig bern veere alene med artik-
len. Opbevares utilgeengeligt for bgrn.
Artiklen er ikke legetgj.

Radfer dig med din lzege, inden du
begynder med treeningen. Kontroller,
at dit helbred er egnet til traeningen.
Opbevar altid brugervejledningen med
forslag til avelser inden for raekkevidde.
Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er
skadet eller syg.

Husk altid at varme op inden treenin-
gen, og treen i overensstemmelse med
din nuvaerende traeningstilstand. Ved
for kraftig anstrengelse og overtrae-
ning kan du komme alvorligt til skade.
Hvis du feler ubehag, svaghed eller
treethed, skal du straks standse tree-
ningen og sgge leegehjaelp.

Gravide bgr kun treene efter aftale
med egen lage.

Artiklen ma til enhver tid kun anven-
des af én person ad gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behand-
lingsmaessige formal.

Omkring treeningsomrddet skal der
veere et frirum pa mindst 0,6 m (fig. K).
Treen kun pa et fladt og skridsikkert
underlag.

Anvend ikke artiklen i neerheden af
trapper eller afsatser.

Anvend kun artiklen som angivet i af-
shittet "Bestemmelsesmaessig brug".



» Veer opmaerksom pd artiklens vaegt
under brugen, og undervurder den ikke.

e Lad vaere med at traene, hvis du er traet
eller ukoncentreret. Treen ikke umid-
delbart efter mdltider. Vent ca. 2 timer
med at begynde at traene.

» Sorg for tilstraekkelig udluftning i trae-
ningslokalet, men undga traek.

« Drik tilstraekkeligt under traeningen.

» Der ma ikke foretages modifikationer
pa artiklen!

A Farer pa grund af slitage!

» Kontroller artiklen for skader og slita-
ge inden hver brug. Artiklen mé kun
anvendes i fejlfri stand!

» Artiklens sikkerhed kan kun garante-
res, hvis den regelmaessigt kontrolle-
res for skader og slitage.

» Beskyt artiklen mod ekstreme tempe-
raturer, sollys og fugt. Forkert opbeva-
ring og brug af artiklen kan medfare,
at den hurtigere bliver slidt, hvilket
kan medfare tilskadekomst.

Montering af vaegtstang/
snapldse til vaegtstang (fig. B)
Montér veegtstaengerne (1) pd samle-
stykket (2) ved hjeelp af unbrakongglen
(5) og monteringsmaterialet (4).

For at benytte artiklen med ekstra vaeg-
te (medfalger ikke ved levering) skal du
placere snapldsene (3) udvendigt pé ar-
tiklen. Det forhindrer, at vaegtene glider
af under treeningen. Med kliksystemet
kan man hurtigt skifte vaegtskiver.

Generelle
traeningsanvisninger

Traeningsforleb

* Beer bekvemt sportstgj og sportssko.

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

« Hold tilstreekkeligt lange pauser mel-
lem gvelserne, og indtag nok vaeske.

» Traen ikke med for hgj belastning, hvis
du er begynder. @g traeningsintensite-
ten langsomt.

* Gennemfer alle avelser med regelmaes-
sige beveaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

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

» Sorg for en korrekt kropsholdning,
mens gvelsen gennemfores.

Generel traeningsplanlaegning
Lav en traeningsplan med avelsessaet pd
6-8 gvelser, der er afstemt til dine behov.

Overhold fglgende principper:

» Et gvelsessaet ber bestd af ca. 15 gen-
tagelser af en gvelse.

* Hvert gvelsessaet kan gentages
3 gange.

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

* Varm muskelgrupperne godt op for
hver traeeningsenhed.

» Vianbefaler derudover at streekke ud
efter hver treeningsenhed.

Opvarmning

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

Du skal gentage ovelserne 2 til 3 gange.

Nakkemusklerne

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

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

Arme og skuldre

1. Fold heenderne bag ryggen, og treek
dem forsigtigt opad. Nar du bgjer
overkroppen fremover imens, bliver
alle muskler opvarmet optimailt.

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

3. Traek skuldrene op til grerne, og lad
dem falde ned igen.
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4.Sving skiftevis venstre og hajre arm
fremad i en cirkel, og efter et minut
bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pd et ben, og laft det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bgjet knee.

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

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

4. Loft benene skiftevis, og gé nogle skridt
pad stedet. Sarg for ikke at lgfte benene
mere, end du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg af avelser.

Knaebgjninger (fig. C)

Der arbejdes med: lar- og seedemusklerne

samt de nederste rygmuskler

Fremgangsmdde

1. Stil dig med en skulderbredde mellem
fedderne, og sd tdspidserne peger let
udad.

2.Grib om SZ-vaegtstangen oppefra
med haenderne i en skulderbreddes
afstand, og leeg den bag hovedet pd
skulder-/nakkemusklerne.

3.Albuerne peger fremad, overarmene
holdes teet ind til kroppen, og skulder-
bladene holdes nede.

4.Spaend op i overkroppens muskler
og saedemusklerne, og vip hoften let
fremad uden at svaje i ryggen.

5.Bgj leti knaeene, og hold spaendingen i
overkroppen. Kneeene skal pege udad.

6.Gd langsomt ned i knae, sd knaeene
danner en 90° vinkel, og hold denne
stilling kortvarigt. Serg for, at knaeene
ikke rager ud over taspidserne.

7. Gentag denne gvelse 8-12 gange i
4 gvelsesseet.

Vigtigt: Hold kropsspandingen, mens

ovelsen gennemfores. Hold overkrop-

pen lige, og skub samtidig bagdelen

bagud, mens du gdr i knze, som om du

ville saette dig pd en stol.

28 DK

Skulderloft (fig. D)

Der arbejdes med: skulder- og

nakkemusklerne

Fremgangsmdde

1. Stil dig med en skulderbredde mellem
fedderne, og lad tdspidserne pege udad.

2.Grib om SZ-vaegtstangen med haen-
derne i en skulderbreddes afstand, sa
hdndryggene vender fremad. Armene
er strakt.

3.Treek SZ-vaegtstangen op til hagen,
ndr du puster ud, helt teet pd kroppen,
og drej samtidig albuerne udad, til de
er lige over skulderhgjde.

4.Gentag denne gvelse 8-12 gange i
4 gvelsessaet.

Vigtigt: Hold kropsspaendingen, mens

ovelsen gennemfores. Hold overkrop-

pen lige, og forsag at traekke skulder-

bladene ned mod bagdelen.

Skulderpres (fig. E)

Der arbejdes med: triceps og

skuldermusklerne

Fremgangsmade

1. Stil dig med en hoftebreddes afstand
mellem fgdderne, og lad tdspidserne
pege fremad. Knzeene er let bgjet.

2.Grib om SZ-vaegtstangen oppefra
med haenderne i hver ende af stangen,
og leeg den bag hovedet pd skulder-/
nakkemusklerne.

3.Spaend ben-, saede- og mavemuskler-
ne konstant.

4. Loft artiklen langsomt op. Ret over-
kroppen op, og treek skulderbladene ind
mod rygsgjlen. Spaend armmusklerne.

5.Gentag denne ovelse 8-12 gange i
4 gvelsesseet.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt,

og straek ikke albuerne helt ud.

Krydsloft (fig. F)

Der arbejdes med: 1&r- og seedemuskler-

ne samt de nederste rygmuskler

Fremgangsmade

1. Stil dig med en hoftebredde mellem
fedderne, og spaend op i ssedemusk-
lerne.



2.Grib om SZ-vaegtstangen med haen-
derne i en skulderbreddes afstand, s&
hdndryggene vender fremad. Armene
er strakt.

3.Bgj forst langsomt i hoften.

4.Boj herefter let i knaeene, og for
SZ-vaegtstangen nedad mod gulvet
langs med kroppen og benene, indtil
du har ndet midten af underbenene.

b.Gentag denne ovelse 8-12 gange i
4 gvelsessaet.

Vigtigt: Hold kropsspaendingen, mens

ovelsen gennemfores. Hold overkrop-

pen lige, og forsag at traekke skulder-

bladene ned mod bagdelen.

Roning (fig. G)
Der arbejdes med: biceps, skulder-,
bryst- og rygmusklerne
Fremgangsmdde
1. Stil dig med en skulderbredde mellem
fedderne, og grib om SZ-vaegtstangen
oppefra med haenderne i en skulder-
breddes afstand. Armene er strakt.
2.Laen dig fremover i en 45° vinkel ved at
bgje i hoften. Bgj samtidig knseene.
3.Treek SZ-vaegtstangen op mod navlen,
ndr du puster ud, idet du bgjer albuer-
ne og farer dem om bag kroppen.
4.Gentag denne gvelse 8-12 gange i
4 gvelsesseet.
Vigtigt: Hold spaendingen i core, mens
ovelsen gennemfores. Hold overkrop-
pen strakt, og forseg at traekke skul-
derbladene ned mod bagdelen. Straek
brystet fremad.

Biceps curls (fig. H)

Der arbejdes med: biceps, skulder- og

brystmusklerne

Fremgangsmade

1. Stil dig med fedderne i en skulder-
breddes afstand.

2.Grib om SZ-vaegtstangen med haen-
derne i en skulderbreddes afstand, sd
handryggene vender bagud. Armene
er strakt.

3.Bgj albuerne op til anslag, samtidig
med at du puster ud.

4.Gentag denne gvelse 8-12 gange i

4 gvelsesseet.
Vigtigt: Hold kropsspaendingen, mens
ovelsen gennemfores. Hold overkroppen
strakt, og forseg at traekke skulderbla-
dene ned mod bagdelen. Straek brystet
fremad. Skuldrene skal veere afslappede.

Udfaldsskridt fremad (fig. I)

Der arbejdes med: 1&r- og seedemuskler-

ne samt de nederste rygmuskler

Fremgangsmade

1. Stil dig med en skulderbredde mellem
fedderne, og sd tdspidserne peger let
udad.

2.Grib om SZ-vaegtstangen oppefra
med haenderne i en skulderbreddes
afstand, og leeg den bag hovedet pd
skulder-/nakkemusklerne.

3.Albuerne peger fremad, overarmene
holdes taet ind til kroppen, og skulder-
bladene holdes nede.

4.Tag et stort skridt fremad med det
ene ben, og placer knzeet, s@ det er pd
hejde med den forreste fod.

5.Bgj samtidig det bageste knze og
saenk det ned mod gulvet. Den ba-
geste fod skal std pd gulvet, idet den
bgjeri tdleddet.

6.Vend hurtigt tilbage til udgangsstil-
lingen samtidig med at du puster
ud, idet du trykker dig aktivt vaek fra
gulvet med den forreste fod.

7. Skift ben til det naeste udfaldsskridt.

8.Gentag denne ovelse 8-12 gange i
4 gvelsesseet.

Vigtigt: Hold kropsspandingen, mens

ovelsen gennemfores. Hold overkroppen

lige, og forsag at trykke skulderbladene

ned mod bagdelen. Straek brystet frem-

ad. Skuldrene skal vaere afslappede.

Brystpres (fig. J)

Der arbejdes med: brystmusklerne og

triceps

Fremgangsmdde

1. Leeg dig pé ryggen pd en traeningsmdtte.

2.Boj knzeene i en 45° vinkel, og stil
fedderne pd gulvet. Knaeene vender
fremad.
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3.Grib fat om stangen med haenderne
i en skulderbreddes afstand, og hold
den taet ved kroppen over brystet.
4. Straek armene opad. Albuerne er strakt.
5.Gentag denne ovelse 8-12 gange i
4 gvelsesseet.
Vigtigt: Hold spaendingen i kroppen,
mens ovelsen gennemfores, og straek
ikke albuerne helt ud.

Udstraekning

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

Du skal udfere hver gvelse 3 gangeii
15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2. Treek bladt hovedet mod venstre med
den ene hdand, derefter mod hgjre. Den-
ne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

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

2.For hgjre arm om bag hovedet, indtil
hgjre hdnd ligger mellem skulderbla-
dene.

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

4.Skift side, og gentag egvelsen.

Benmusklerne

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

2.Bevaeg deni 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 baekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

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

VIGTIGT! Md aldrig rengeres med skrap-
pe renggringsmidler.
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballage-
» materialerne i henhold til aktuel-
%A le, lokale forskrifter. Opbevar

emballagematerialer (som f.eks.

folieposer) utilgaengeligt for bern.
Yderligere informationer om bortskaffel-
se af den udtjente artikel kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pd en miljgvenlig méde.

/\, Genbrugskoden tjener til identifi-

E’a kation af forskellige materialer

YY  med hensyn til tilbagefarsel til
genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestdr af et genbrugssymbol,
som afspejler genanvendelseskredslz-
bet, og et tal, der identificerer materia-
let.

Oplysnhinger om garanti og
servicehdndtering

Varen er fremstillet med sterste omhu
og under Igbende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre drs garanti pé varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til fal-
gende bestemmelser. Garantien geelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien deekker ikke dele, der ud-
seettes for normal slitage og derfor ma
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
eller skrgbelige dele sdsom afbrydere
eller dele, der er fremstillet af glas.
Garantien kan ikke gores geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formdl end
det tilsigtede eller i det tilsigtede om-
fang. Garantien bortfalder ligeledes ved
manglende overholdelse af anvisnin-
gerne i betjeningsvejledningen. Kunden
skal kunne pavise, at der er tale om
materiale- eller fremstillingsfejl og ikke
fejl som felge af ovenstdende omstaen-
digheder.



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

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

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

IAN: 489404_2504

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

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

Zakres dostawy

2 x sztanga (1)

1x tgcznik (2)

2 x zacisk szybkomocujgcy do hantli (3)
2 x zestaw materiatéw do montazu (4)
1x klucz szes$ciokgtny (5)

1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne
Maksymalne obcigzenie: 130 kg

Maksymalne obcigzenie
pionowe szybkoztqgczek hantli:
10 kg

Wymiary: ok.120 x 3 cm (dt. x @)
! | Data produkcji
(miesigc/rok): 07/2025
Uzytkowanie zgodne

4 przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowa-
ny jako urzqgdzenie treningowe, umoz-
liwiajgce efektywny trening brzucha,
plecéw, barkéw i ramion. Produkt jest
przeznaczony do uzytku prywatnego

i nie nadaje sie do celéw medycznych
ani komercyjnych.
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Wskazoéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

» Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty
dostep do opakowania bez nadzoru.
Niebezpieczenistwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

» Ten produkt moze by¢ uzywany
przez osoby o ograniczonych zdol-
nosciach fizycznych, sensorycznych
lub umystowych, a takze osoby
nieposiadajgce odpowiedniego do-
Swiadczenia ani wiedzy, jezeli sq one
pod nadzorem lub zostaty pouczone
0 bezpiecznym sposobie uzytkowania
produktu oraz mozliwych zagroze-
niach.

o Dzieciom nie wolno bawi¢ sie produk-
tem.

» Nigdy nie pozostawia¢ dzieci bez nad-
zoru z produktem. Przechowywa¢é
poza zasiegiem dzieci. Produkt
nie jest zabawka.

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy

skonsultowa¢ sig z lekarzem. Upewnic¢

sie, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.

Instrukcje uzytkowania wraz z pro-

pozycjami éwiczen nalezy zawsze

przechowywaé w tatwo dostepnym
miejscu.

» Nie uzywaé produktu w przypadku
obrazen lub ograniczen zdrowotnych.

» Przed treningiem nalezy wykonac¢ roz-
grzewke oraz dostosowac intensyw-
nos¢ éwiczen do aktualnej kondycji.
Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie
grozq powaznymi urazami.

» W razie wystgpienia jakichkolwiek do-
legliwosci, ostabienia lub zmegczenia
nalezy natychmiast przerwaé trening
i skonsultowac sie z lekarzem.

» Kobiety w cigzy mogg trenowaé tylko
za zgodq lekarza.

e Produkt jest przeznaczony do uzytku
przez jedng osobe naraz.



» Produkt nie jest odpowiedni do celéw
rehabilitacyjnych.

» Wokot obszaru treningowego nalezy
zachowacé co najmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni (rys. K).

» Trenowac tylko na ptaskim i niesliskim
podtozu.

 Nie korzysta¢ z produktu w poblizu
schodéw lub podestow.

o Uzywaé produktu wytgcznie w sposdb
opisany w rozdziale ,Uzytkowanie
zgodne z przeznaczeniem®.

» Podczas uzywania produktu nalezy
zwrdcié¢ uwage na jego wage, ktorej
nie mozna lekcewazyc.

» Nie nalezy trenowaé, bedgc zmeczo-
nym lub gorzej skoncentrowanym. Nie
trenowac¢ bezposrednio po positku.
Czas miedzy positkiem a treningiem
powinien wynosi¢ ok. 2 godzin.

» Nalezy odpowiednio wietrzy¢ po-
mieszczenie treningowe, unikajgc przy
tym przeciqggu.

» Podczas treningu nalezy sie odpo-
wiednio nawadniagé.

» Nie wolno dokonywa¢é zadnych mody-
fikacji produktu!

Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!

¢ Przed kazdym uzyciem nalezy spraw-
dzié produkt pod kgtem uszkodzen
lub zuzycia. Produkt moze by¢ uzy-
wany wytgcznie, jesli jego stan nie
wzbudza zadnych zastrzezen!

» Bezpieczenstwo tego produktu mozna
zagwarantowag tylko wtedy, gdy jest
on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzen i zuzycia.

» Chronié produkt przed skrajnymi tem-
peraturami, storicem oraz wilgocig.
Niewtasciwe przechowywanie i uzyt-
kowanie produktu moze spowodo-
waé przedwczesne zuzycie, co moze
skutkowaé obrazeniami podczas
korzystania z produktu.

Montaz sztangi/zaciski
szybkomocujgce (rys. B)
Zmontowa¢ sztangi (1) za pomocqg
klucza szesciokgtnego (5) i materiatu
montazowego (4) na tgczniku (2).

W celu korzystania z produktu z dodat-
kowym obcigzeniem (brak w zakresie
dostawy) nalezy umiescié zaciski szyb-
komocujqgce (3) na zewnqtrz produktu.
Zapobiega to zsuwaniu sig obcigznikéw
podczas treningu. System zatrzasko-
wy umozliwia szybkg wymiang talerzy
obcigzeniowych.

Ogodlne wskazowki dotyczgce
treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodngq odziez sporto-
wq i buty sportowe.

» Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy
sie rozgrzaé, a zakonczenie treningu
powinno odbywaé sie stopniowo.

* Pomiegdzy éwiczeniami nalezy robié
odpowiednio dtugie przerwy oraz
uzupetniaé ptyny.

» Osoby poczgtkujgce nie powinny
wybieraé zbyt intensywnego treningu.
Nalezy stopniowo zwigkszad inten-
sywnos¢ treningu.

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

* Zwracaé uwage na rownomierne
oddychanie. Wydycha¢ powietrze
podczas napinania migsni, a wdychaé
podczas ich rozluzniania.

» Podczas wykonywania éwiczen zwra-
caé uwage na prawidtowq postawe
ciata.

Ogdlne planowanie treningu
Stworzyé plan treningowy dostosowany
do swoich potrzeb, z seriami é¢wiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 éwiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujgcych
zasad:
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 Seria éwiczen powinna sktadaé sie
z ok. 15 powtdrzen kazdego éwiczenia.

» Kazda seria éwiczern moze byé powta-
rzana 3 razy.

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

» Przed kazdq sesjq treningowq nalezy
dobrze rozgrzaé partie miesniowe.

» Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciqggajgce po kazdej sesji trenin-
gowe;j.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy
poswieci¢ wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke. Ponizej opisujemy kilka
prostych éwiczen.

Powtarzaé¢ kazde ¢wiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obrécié¢ gtowe w lewo i w pra-
wo. Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

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

Receibarki

1. Ostroznie unie$¢ ku gorze skrzyzo-
wane za plecami rece. Wykonywanie
tego éwiczenia z gérnq czesciq ciata
pochylong do przodu zapewni opty-
malne rozgrzanie wszystkich miesni.

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

3.Przyciggngé ramiona w kierunku uszu
i ponownie je opuscié.

4.Zataczaé kregi naprzemiennie lewq
i prawq rekq do przodu, a po jednej
minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Migsnie nég

1. Stang¢ na jednej nodze i uniesé drugq
noge z ugietym kolanem ok. 20 cm
nad podtozem.
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2.Najpierw zataczacé okregi uniesiong
stopq w jednym kierunku, po kilku
sekundach zmienic¢ kierunek obrotéw.

3.Nastepnie zmienié noge i powtoérzyé
to éwiczenie.

4.Podnosié po kolei obie nogi i wykonaé
kilka krokéw w miejscu. Nogi podnosi¢
tylko na takq wysokosé, ktéra pozwoli
utrzymacé réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybdr éwiczen.

Przysiady (rys. C)

Oddziatywanie na migsnie: uda,

posladki i dolna czesé plecow

Przebieg

1. Stangé w rozkroku na szerokos$é ra-
mion i delikatnie obrdécié¢ czubki stop
na zewnqtrz.

2.Chwycié sztange lekko tamang
od goéry na szerokos¢é ramion i utozy¢ jg
za gtowq na migsniach ramion/karku.

3.Ramiona skierowane do przodu,
przedramiona blisko ciata, a topatki
pozostajq na dole.

4.Napigé migsnie tutowia i posladkoéw
i przechyli¢ biodra lekko do przodu,
nie przechodzqc w pozycje wygiecia
kregostupa ku przodowi.

5.Ugig¢ lekko kolana, tutéw pozostaje
napiety. Kolana powinny by¢ skiero-
wane na zewngtrz.

6.Powoli opusci¢ kolano do pozyciji
pod kgtem 90° i pozostaé w niej przez
krétki czas. Upewnic¢ sig, ze kolana nie
przekraczajq linii czubkow stép.

7. Powtdrzyé to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

piecie ciata. Utrzymywaé gérnq czesé

ciata prosto i przesuwacé posladki

do tytu podczas obnizania sig, jak pod-

czas siadania na krzesle.



Unoszenie ramion (rys. D)
Oddziatywanie na miesnie: ramiona i kark
Przebieg
1. Stanq¢ w rozkroku na szerokos$é ra-
mion i obrdcié¢ czubki stép na zewnqgtrz.
2.Chwycié sztange lekko tamanq
na szeroko$¢ ramion, wierzchnia
strona dtoni powinna by¢ skierowana
do przodu. Ramiona sq wyprostowane.
3.Wraz z wydechem pociqggnqg¢ sztange
lekko famang w kierunku brody, blisko
ciata, kierujgc przy tym tokcie na ze-
wnqtrz do wysokosci ramion.
4.Powtdrzy¢ to ¢wiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.
Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie na-
piecie ciata. Utrzymywaé gérnqg czgsé
ciata prosto i starac sie sciqgnqé
topatki w kierunku posladkéw.

Unoszenie barkéw (rys. E)

Oddziatywanie na migsnie: triceps

i ramiona

Przebieg

1. Stang¢ w rozkroku i obrécié¢ czubki
stép do przodu. Kolana sq lekko ugiete.

2.Chwyci¢ sztange lekko tamang
od gory przy zewnetrznych krawe-
dziach i utozy¢ jg za gtowg na mie-
$niach ramion/karku.

3.Caty czas napinaé migsnie nég, po-
$ladkéw i brzucha.

4.Powoli podnies$é produkt do gory.
Wyprostowaé tutéw i ciggnqé topatki
w kierunku kregostupa. Napigé mig-
$nie rgk.

5. Powtdrzyé to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli i nie

wypychaé catkowicie tokci podczas

rozciggania.

Martwy ciqg (rys. F)
Oddziatywanie na miesnie: uda,
posladkii dolna cze$é plecéow
Przebieg
1. Ustawié sie w pozycji ze stopami
na szerokos$¢é bioder i napigé miesnie
posladkow.
2.Chwycié sztange lekko tamanqg
na szeroko$¢ ramion, wierzchnia
strona dtoni powinna by¢ skierowana
do przodu. Ramiona sq wyprostowane.
3.Powoli ugigé biodra.
4.Nastepnie lekko ugigé kolana i popro-
wadzi¢ sztange lekko tamang w dét
wzdtuz ciata i nég w kierunku podtogi,
az do dotarcia do potowy podudzia.
5.Powtdrzy¢ to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.
Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie na-
pigcie ciata. Utrzymywaé gornqg czgsé
ciata prosto i starac sie sciqgnqé
topatki w kierunku posladkéw.

Wiostowanie (rys. G)

Oddziatywanie na miesnie: biceps,

ramiona, klatka piersiowa i tutéw

Przebieg

1. Stangé w rozkroku na szeroko$é ra-
mion i chwycié sztange lekko tamang
od géry na szeroko$¢ ramion. Ramio-
na sg wyprostowane.

2.Pochylié¢ sie do przodu pod kgtem
45°, uginajgc biodra. Zgigé réwniez
kolana.

3.Pociggnqgé sztange lekko tamang
wraz z wydechem w kierunku pepka,
uginajgc przy tym tokcie i prowadzgc
je do tytu ciata.

4.Powtdrzyé to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie

napiegcie tutowia. Utrzymywacé goérnq

czes$¢ ciata wyprostowangq i staraé sig

Sciqggnqé topatki w kierunku poslad-

kéw. Wyciqgnq¢ klatke piersiowq

do przodu.
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Uginanie bicepsoéw (rys. H)
Oddziatywanie na miesnie: biceps,
ramiona i klatka piersiowa
Przebieg
1. Stang¢ w rozkroku na szeroko$é ramion.
2.Chwyci¢ sztange lekko tamang
na szeroko$é ramion, wierzchnia
strona dtoni powinna byé skierowana
do tytu. Ramiona sq wyprostowane.
3.Zgiq¢ tokcie do oporu wraz z wydechem.
4.Powtdrzy¢ to ¢wiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.
Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie na-
piecie ciata. Utrzymywaé gérnqg czgsé
ciata wyprostowangq i staraé si¢ sciq-
gnqé topatki w kierunku posladkéw.
Wyciqgnq¢ klatke piersiowq do przo-
du. Ramiona pozostajq rozluznione.

Wykrok do przodu (rys.I)
Oddziatywanie na miesnie: uda,
posladkii dolna czesé plecow

Przebieg

1. Stang¢ w rozkroku na szerokosé ra-
mion i delikatnie obrécié czubki stép
na zewngtrz.

2.Chwyci¢ sztange lekko tamanq
od goéry na szerokosé ramion i utozy¢ jq
za gtowq na miesniach ramion/karku.

3.Ramiona skierowane do przodu,
przedramiona blisko ciata, a topatki
pozostajq na dole.

4.Jedng nogq zrobi¢ duzy krok do przo-
du i przesunqg¢ kolano do przo-
du na wysokosé stopy.

5.W tym czasie ugigé kolano znajdujg-
ce sig z tytu i opuscic¢ je do podtogi.
Prawa stopa pozostaje przy tym
ustawiona i zgieta w stawie srédstop-
no-paliczkowym palcow.

6.Nastepnie z wydechem wrécié do po-
zycji wyjsciowej, aktywnie odpycha-
jac sie od podtogi stopg ustawiong
z przodu.

7. Zmieni¢ noge do nastepnego wykroku.

8.Powtdrzyé to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.

36 PL

Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie na-
piecie ciata. Utrzymywaé gornqg czgsé
ciata prosto i starac sie sciqgnqé
topatki w kierunku posladkéw. Wy-
ciqgnqé¢ klatke piersiowq do przodu.
Ramiona pozostajq rozluznione.

Cwiczenie na klatke piersiowq (rys. J)

Oddziatywanie na miesnie: klatka pier-

siowa i triceps

Przebieg

1. Potozy¢ sie na plecach na macie
treningowe;j.

2.Ugiq¢ kolana pod kgtem 45° i roz-
stawi¢ stopy. Kolana powinny byé
skierowane do przodu.

3.Chwycié sztange na szerokos$¢é ramion
i przytrzymaé jg powyzej obszaru
klatki piersiowej blisko ciata.

4.Wyprostowad rece do gory. Lokcie sq
wyprostowane.

5. Powtdrzyé to éwiczenie od 8 do
12 razy w 4 seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

pigcie ciata i nie wypychaé catkowicie

tokci podczas rozciggania.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswigci¢ wystar-
czajgco duzo czasu ha rozcigganie.
Ponizej przedstawiamy kilka prostych
éwiczen.

Wykonywaé éwiczenia 3 razy

po 15 -30 sekund na kazdq strone.

Migsnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2.Delikatnie pociqggnqgé¢ dtoniqg gtowe
najpierw w lewq, a nastepnie w prawg
strone. To éwiczenie ma na celu roz-
ciggniecie miesni bocznych szyi.

Rece i barki

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

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



3.Chwyci¢ lewq dtoniqg prawy tokieé
i pociggnqg¢ go do tytu.
4.Zmienié strony i powtdrzy¢ éwiczenie.
Migsnie nég
1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej
i oderwa¢ jedng stope od podtoza.
2.Powoli wykonywaé ruch okrezny
stopq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.
3.Po chwili zmienié stopy.
Wazne: pamigtaé, aby uda byty uto-
zone rownolegle do siebie. W trakcie
wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunigta do przodu,
a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czy-
stym miejscu, w temperaturze pokojo-
wej. Czysci¢ wytgcznie wodg, a nastep-
nie wytrze¢ do sucha $ciereczkq.
WAZNE! Nie czy$cié przy uzyciu ostrych
srodkoéw czyszczgeych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Q@ Artykuti materiaty opakowanio-
R we nalezy usunqgé zgodnie z
%ﬂ aktualnie obowiqzujgcymi
miejscowymi przepisami. Mate-
riaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobdéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskaé u
witadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w
sposodb przyjazny dla srodowiska.

/. Kod recyklingu stuzy do oznacze-

E):) nia ré6znych materiatéw nadajg-
YY  cych sie do ponownego przetwo-

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

Wskazéwki dotyczqgce
gwaranciji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statqg kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koncowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwaranciji
od daty zakupu (okres gwarancyjny) z
zastrzezeniem ponizszych postanowien.
Gwarancja dotyczy wytgcznie wad ma-
teriatowych i wad wykonania.
Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére
podlegajg normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowaé joko czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje
czesci kruchych takich jak przetgczniki
ani czesci wykonanych ze szkia.
Wyklucza sig roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposdéb niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposodb wykraczajgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient korncowy
udowodni istnienie wady materiatowej
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszaé wytqcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowa¢é
oryginalny dowdéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklama-

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

gg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastqpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji hie wynikajqg
zadne inne prawa.
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Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegdl-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

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

IAN: 489404_2504

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Sveikiname!
|sigijote aukstos kokybés gaminj. Pries
pirmg kartg naudodami, susipazinkite
su gaminiu.

Atidziai perskaitykite pateiktq
@ naudojimo instrukceijg.
Gaminj naudokite tik taip, kaip aprasyta,
ir tik nurodytu tikslu. ISsaugokite Sig nau-
dojimo instrukcijg. Perduodami gaminj,
nepamirskite perduoti treciajai Saliai ir
Visy su juo susijusiy dokumenty.

Komplektacija

2 x svarmeny strypas (1)

1x jungiamasis elementas (2)

2 x greitaveikis svarmens fiksatorius (3)
2 x montavimo elementy rinkinys (4)

1x SeSiakampis raktas (5)

1x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys

@ Maksimali apkrova: 130 kg

Didziausia vertikalioji hantelio
greito atlaisvinimo tvirtinimo
detaliy apkrova: 10 kg

Matmenys: apie 120 x 3 cm (I x @)
! | Pagaminimo data
(ménuo/metai): 07/20205
Naudojimas pagal paskirtj
Sis gaminys yra skirtas veiksmingam
pilvo, nugaros, peéiy ir ranky raumeny
treniravimui. Gaminys sukurtas naudoti

privaciai ir neskirtas naudoti medicini-
niais ir komerciniais tikslais.

Saugos instrukcijos

A Pavojus gyvybei!

» Niekada nepalikite vaiky ir pakavimo
medziagos be priezidros. Kyla pavojus
uzdusti.

A Pavojus susizeisti!

» Riboty psichiniy, jutiminiy ar protiniy
sugebéjimy asmenys bei asmenys,
neturintys patirties ar Ziniy, gali nau-
doti §j gaminij tik priziGrimi arba, jei
jiems buvo suteikta informacija apie
saugy gaminio naudojimg bei su juo
susijusius pavojus.

» Vaikams draudziama Zaisti su gaminiu.

» Niekada nepalikite vaiky be priezia-

ros Salia gaminio. Laikykite vaikams

nepasiekiamoje vietoje. Gaminys néra
zaislas.

Pries pradédami treniruotis pasitar-

kite su savo gydytoju. |sitikinkite, kad

jasy sveikata yra pakankamai gera,
kad galétuméte treniruotis.

¢ Naudojimo instrukcijg kartu su

pratimy pavyzdziais laikykite visada

pasiekiamoje vietoje.

Nesinaudokite gaminiu, jei esate susi-

zeide arba turite sveikatos sutrikimy.

» Nepamirskite, kad pries pradedant tre-

niruotis visada batina apsilti, treniruoki-

tés atsizvelgdami j savo pajégumaq. Dél
per didelés fizinés apkrovos arba persi-
treniravus galima sunkiai susizeisti.

Jei sutriko sveikata, jauciate silpnumgqg

arba nuovargj, tuoj pat nutraukite

treniruote ir susisiekite su gydytoju.

» Nésciosioms treniruotis rekomenduo-
jama tik pasitarus su gydytoju.

¢ Vienu metu gaminj gali naudoti tik
vienas asmuo.

« Sis gaminys neskirtas terapiniams
tikslams.

» Aplink treniravimosi vietq turi bati

min. 0,6 m laisvos erdveés (K pav.).

Treniruokités tik ant lygaus ir nesli-

daus pagrindo.
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» Nenaudokite gaminio netoli laipty ar
ju aiksteliy.
» Gaminj naudokite tik taip, kaip nurody-

ta skyriuje ,Naudojimas pagal paskirtj".

* Naudodami gaminj tinkamai jvertin-
kite svorj.

» Nesitreniruokite, jei esate pavarge ar
negalite susikaupti. Nesitreniruokite
i$ karto po valgio. Po valgio turéty
praeiti apie 2 valandos.

» Gerai védinkite treniruodiy patalpq,
taciau venkite skersvéjo.

» Treniruotés metu gerkite pakankamai
skyséiy.

» Jokiu budu negalima keisti gaminio
sudéties ar jo daliy!

A Pavojai dél susidévéjimo!

» Kas kartg pries naudodami patikrin-
kite, ar gaminys nepazeistas arba
nesusidévéjes. Galima eksploatuoti
tik nepriekaistingos biklés gaminij!

o Gaminio saugumg galima uztikrinti tik

tuo atveju, jeigu jis reguliariai tikrina-
mas dél pazeidimy ir susidévéjimo.
Saugokite gaminj nuo ekstremaliy
temperatary, saulés ir dregmés. Dél
netinkamo gaminio laikymo ir naudo-
jimo jis gali greiCiau susidéveti, todél
padidéja traumy pavojus.

Svarmens strypo/greitaveikiy

svarmens fiksatoriy
montavimas (B pav.)

Naudodami SeSiakampj raktq (5) ir
montavimo elementus (4), pritvirtinkite
svarmeny strypus (1) prie jungiamojo
elemento (2).

Norédami naudoti gaminj su papildo-
mais svoriais (komplektacijoje néra)
uzdékite greitaveikius svarmens fiksa-
torius (3) ant gaminio galy. Jie neleidzia
svoriams nuslysti treniruotés metu. Pa-
rodyta fiksavimo sistema leidzZia greitai
pakeisti svarmens diskus.
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Bendrieji treniruociy
nurodymai
Treniruotés eiga

Dévékite patogius sportinius drabu-
Zius, avékite sportinius batelius.

Pries$ kiekvieng treniruote atlikite ap-
Silimgq, treniruotés pabaigoje intensy-
vumg palaipsniui mazinkite.

Tarp pratimy darykite pakankamai
ilgas pertraukas ir gerkite pakanka-
mai skys¢iy.

Pradédami treniruotis nesportuokite
per dideliu kraviu. Treniruotés intensy-
vumgq didinkite pamazu.

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

Stebékite, kad kvépuotuméte toly-
giai. [tempdami raumenis iSkvépkite,
atleisdami - jkvépkite.

Atlikdami pratimus stenkités iSlaikyti
tinkamq kdino padét;.

Bendras treniruotés planavimas
Sudarykite jasy poreikiams pritaikytq
treniruociy plang su pratimy sekomis i$
6-8 skirtingy pratimy.

Laikykités toliau nurodyty principy.

Pratimy sekq turéty sudaryti

apie 15 karty pakartoti pratimai.
Kiekvieng pratimy sekq galima kartoti
3 kartus.

Tarp pratimy seky darykite 30 sekun-
dziy pertraukg.

Pries kiekvieng treniruote apsildykite
atitinkamq raumeny grupe.

Taip pat rekomenduojame atlikti
tempimo pratimus po kiekvienos
treniruotés.

Apsilimas

Prie$ kiekvienq treniruote skirkite pa-
kankamai laiko apsilti. Toliau pateikia-
me kelis nesudétingus pratimus.
Pratimus kartokite po 2-3 kartus.



Kaklo raumenys

1. Létai sukite galvq j kaire ir j deSine.
Pakartokite Sj judesj 4-5 kartus.

2.Létai sukite galvqg ratu pirmiausia
viend, o paskui kita kryptimi.

Rankos ir peciai

1. Sukabinkite rankas uz nugaros ir
atsargiai kelkite jas j virsy. Jei tuo
pat metu virSuting kano dalj lenksite
zemyn, puikiai apSils visi raumenys.

2.Peciais tuo padiu metu sukite ratus j
priekj, o po vienos minutés pakeiskite
krypt;.

3.Kelkite pecdius ausy link ir tada vél juos
nuleiskite.

4.Pakaitomis sukite savo kaire, o paskui
desSine rankq j priekj, o po minutés -
atgal.

Svarbu: tai darydami nepamirskite

ramiai kvépuoti!

Kojy raumenys

1. Atsistokite ant vienos kojos, o kitg
kojg pakelkite sulenktq per kelj
apie 20 cm nuo zemeés.

2.18 pradziy sukite pakeltg pédgq j vieng
puse, o po poros sekundziy - j kitq.

3.Pakeiskite kojq ir pakartokite pratimq.

4.Kelkite kojas vieng po kitos, Siek tiek
pazingsniuokite vietoje. Atkreipkite
démesj, kad kojas reikia kelti tik tiek,
kad neprarastumeéte pusiausvyros.

Pratimy pavyzdziai
Toliau pateikiame pratimy pavyzdzius.

Pritdpimai (C pav.)

Treniruojami raumenys: Slauny,

sédmeny ir apatinés nugaros dalies

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos bty peciy
plotyje, ir Siek tiek pasukite kojy pirs-
tus j iSore.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq i$
virSaus peciy plotyje ir padékite jj uz
galvos ant pediy / kaklo raumeny.

3.AlkGinés nukreiptos | priekj, rankos pri-
glaustos prie kiino, o mentés nuleistos
zemyn.

4. |tempkite virSutinés kiino dalies ir sé-
dmeny raumenis ir Siek tiek palenkite
klubus j priekj, neiSlenkdami nugaros.

5.Siek tiek sulenkite kelius, virSutine
kano dalj, laikykite jtemptq. Keliai
nukreipti j iSore.

6.Létai nuleiskite kelius iki 90° kampo
ir trumpai pabukite tokioje padétyje.
Stebékite, kad keliai neissikisty uz
kojy pirsty.

7. Kartokite §j pratimq keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad kiino raumenys baty jtempti.

Virsutine kano dalj laikykite tiesiai

ir tipdami sédmenis stumkite atgal,

tarsi norétuméte atsisésti ant kédés.

Peciy kélimas (D pav.)

Treniruojami raumenys: peéiy ir kaklo

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos baty peciy
plotyje, ir pasukite kojy pirstus j iSore.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq
pediy plotyje, plastaky iSorinés pusés
nukreiptos j priekj. Rankos iStiestos.

3.18kvépdami traukite lankstytg svar-
mens strypq prie smakro, arti kdino,
iSkeldami alkines j iSore Siek tiek
aukséiau peciy aukséio.

4. Kartokite §j pratimq keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad kiino raumenys buty jtempti. Vir-

Sutine kano dalj laikykite tiesiq ir sten-

kités mentes traukti link sédmeny.

Peciy spaudimas (E pav.)

Treniruojami raumenys: trigalviai ir peciy

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos baty du-
bens plotyje, ir pasukite kojy pirstus j
iSore. Keliai Siek tiek sulenkti.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq
i§ virSaus arcéiau iSoriniy krasty ir
padékite jj uz galvos ant peéiy / kaklo
raumeny.

3. Laikykite jtempe kojy, sédmeny ir
pilvo raumenis.
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4.Létai kelkite gaminj j virSy. IStiesinkite
virSutine kiino dalj, o mentes traukite
link stuburo. Jtempkite rankas.

5.Kartokite §j pratimg keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: judesj atlikite létai ir tiesdami

nespauskite alkidniy iki galo.

«Mirties trauka” (F pav.)

Treniruojami raumenys: Slauny,

sédmeny ir apatinés nugaros dalies

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos buaty
dubens plotyje ir jtempkite sédmeny
raumenis.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq
peciy plotyje, plastaky iSorinés pusés
nukreiptos j priekj. Rankos iStiestos.

3. Pradékite 1étai lenkdami klubus.

4.Tada truputj sulenkite kelius ir leiskite
lankstytg svarmens strypgq isilgai
kano ir kojy zemyn, kol pasieksite
blauzdy vidurij.

5. Kartokite §j pratimq keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad kiino raumenys baty jtempti. Vir-

Sutine kiino dalj laikykite tiesiq ir sten-

kités mentes traukti link sédmeny.

Irklavimas (G pav.)

Treniruojami raumenys: dvigalviai,

pediy, kratinés ir nugaros

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos baty pec€iy
plotyje, ir suimkite lankstytg svarmens
strypq i$ virSaus peciy plotyje. Rankos
iStiestos.

2.Lenkdami klubus pasilenkite j priekj
45° kampu. Taip pat lenkite kelius.

3.18kvépdami traukite lankstytq svar-
mens strypq link bambos, sulenkdami
alklnes ir traukdami jas uz saves.

4.Kartokite §j pratimg keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad liemens raumenys buty jtempti.

Virsutine kano dalj laikykite iStemptq

ir stenkités mentes traukti link sédme-

ny. Kriiting tieskite j priekij.
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Dvigalvio raumens lenkimas (H pav.)

Treniruojami raumenys: dvigalviai, pe€iy

ir kratinés

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos baty peciy
plotyje.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq
pediy plotyje, plastaky iSorinés pusés
nukreiptos atgal. Rankos iStiestos.

3.1skvépdami sulenkite alkines tiek,
kiek galite.

4. Kartokite §j pratimq keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad kiino raumenys baty jtempti.

Virsutine kano dalj laikykite iStemptq

ir stenkités mentes traukti link sé-

dmeny. Kritine tieskite j priekj. Peéiai

atpalaiduoti.

|tapstas j priekj (I pav.)

Treniruojami raumenys: Slauny,

sédmeny ir apatinés nugaros dalies

Eiga

1. Atsistokite taip, kad pédos baty peciy
plotyije, ir Siek tiek pasukite kojy pirs-
tus j iSore.

2.Suimkite lankstytq svarmens strypq i$
virSaus peciy plotyje ir padékite jj uz
galvos ant pediy / kaklo raumeny.

3. AlkGinés nukreiptos j priekj, rankos pri-
glaustos prie kiino, 0 mentés nuleistos
Zzemyn.

4.Viena koja Zenkite didelj zingsnj j
priekj ir perkelkite kelj j priekj iki pédos
lygio.

5.Tuo tarpu sulenkite uzpakalinj kelj
ir nuleiskite jj iki grindy. Uzpakaliné
péda lieka vertikali ir sulenkta per
pagrindinj pir§ty sqgnar;j.

6.18kvépdami greitai grjzkite j prading
padétj, aktyviai atsispirdami nuo grin-
dy priekine péda.

7. Kitam jtapstui pakeiskite kojas.

8.Kartokite §j pratimg keturias sekas po
8-12 karty.



Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,
kad kiino raumenys bity jtempti.
Virsutine kano dalj laikykite tiesiq ir
stenkités mentes spausti link sédme-
ny. Kriitine tieskite j priekj. Pecéiai
atpalaiduoti.

Spaudimas nuo krutinés (J pav.)

Treniruojami raumenys: kratinés ir

trigalviai

Eiga

1. Atsigulkite ant nugaros ant mankstos
kilimélio.

2.Sulenkite kelius 45° kampu ir pastaty-
kite pédas ant grindy. Keliai nukreipti
j priekj.

3.Suimkite strypq peciy plotyje ir laiky-
kite jj prie kiino vir$ kratinés.

4.18tieskite rankas j vir§y. Alkanés
iStiestos.

5.Kartokite §j pratimg keturias sekas po
8-12 karty.

Svarbu: atlikdami pratimq stenkités,

kad kiino raumenys buty jtempti ir

tiesdami alkiines, jy iki galo neiSties-

kite.

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite pa-
kankamai laiko tempimo pratimams.
Toliau pateikiome kelis nesudétingus
tempimo pratimus.

Siuos pratimus turétuméte atlikti po
3 kartus mazdaug 15-30 sekundziy
vienai klino pusei.

Kaklo raumenys

1. Atsistokite ir atsipalaiduokite.

2.Ranka lengvai traukite galvq i$
pradziy j kaire, o tada - j desine puse.
Atliekant §j pratimg tempiami $oniniai
kaklo raumenys.

Rankos ir peciai

1. Atsistokite tiesidai, kojas Siek tiek su-
lenkite per kelius.

2.Tieskite desing rankq uz galvos, kol
delnas bus tarp mendéiy.

3.Kaire ranka suimkite desine alkidneg ir
traukite jg atgal.

4.Sukeiskite rankas ir pakartokite pra-
timg.

Kojy raumenys

1. Atsistokite tiesidi, pakelkite vienq
pédq nuo zemés.

2.Létai sukite jq iS pradziy j vieng, o
tada j kitg puse.

3.Po kurio laiko pakeiskite pédg.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

Slaunys biity lygiagreéios viena su

kita. Stumkite dubenij j priekj, virSutiné

kano dalis turi biiti tiesi.

Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite
sausgq ir Svary kambario temperataroje.
Plaukite tik vandeniu ir nusausinkite
Sluoste.

SVARBU! Niekada nevalykite Siurks¢io-
mis valymo priemonémis.

ISmetimo nurodymai

ﬁ Gaminio ir pakuotés atliekas

tvarkykite laikydamiesi galiojan-
%A ¢€iy vietos taisykliy. Pakuotés

medziagas (pvz., plastikinius
maiselius) laikykite vaikams nepasie-
kiamoje vietoje. Daugiau informacijos
apie panaudoty gaminiy atlieky
tvarkyma teiraukités savo savivaldybés
arba miesto administracijos jstaigose.
Gaminio ir pakuotés atliekas sutvarky-
kite tausodami aplinkq.

/\, Perdirbimo kodas skirtas jvai-
E’;) rioms medziagoms Zenklinti ir
YY  grgzinti pakartotiniam naudoji-
mui (perdirbimui). Kodq sudaro perdirbi-
mo simbolis, reiSkiantis pakartotinj
naudojimgq, ir numeris, zymintis medzia-
gq.
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Pastabos dél garantijos ir
aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopséiai,
vykdant nuolating kontrole. Privatiems
galutiniams klientams ,DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH" Siam gami-
niui suteikia trejy mety garantijg nuo
pirkimo datos (garantinis laikotarpis)
pagal toliau nurodytas sqlygas. Garan-
tija taikoma tik medziagoms ir apdirbi-
mui. Garantija netaikoma toms dalims,
Kurios jprastai dévisi ir yra laikomos
nusidévinéiomis dalimis (pvz., bateri-
joms), taip pat duzioms dalimis, pvz.,
jungikliams ar i$ stiklo pagamintoms
dalims.

Teisé pasinaudoti Sia garantija nega-
lioja, jei gaminys buvo naudojamas
netinkamai ar neteisingai, ne pagal
numatytq paskirtj arba jei nesilaiko-
ma naudojimo instrukcijos hurodymuy,
iSskyrus tuos atvejus, kai galutinis
klientas jrodo, kad buvo medziagy arba
apdirbimo klaida, kilusi ne dél minéty
aplinkybiy.

Teise j garantijg galima pasinaudoti tik
garantiniu laikotarpiu, pateikus origina-
Iy kasos kvitq. Todél saugokite originaly
kasos kvitg. Atlikus bet kokj remontq,
grindziamg jmonés garantija, jstaty-
muose humatyta garantija ar gamin-
tojo gera valia, garantinis laikotarpis
néra pratgsiamas. Si nuostata taip pat
taikoma pakeistoms ir suremontuotoms
dalims.

Kilus nusiskundimuy, pirmiausiai kreipki-
tés toliau nurodytu techninés pagalbos
telefono numeriu arba susisiekite su
mumis elektroniniu pastu. Jei taikoma
garantija, mes Jums nemokamai gaminj
pataisysime ar pakeisime arba grgzinsi-
me pinigus, sumokétus uz gaminj (savo
nuozidra). Jokiy kity teisiy garantija
nesuteikia.

Si garantija neriboja Jasy teisiy, numa-
tyty jstatymuose, ypa¢ garantiniy teisiy
pardavéjo atzvilgiu.
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Soovime dnne!
Olete otsustanud kvaliteetse toote
kasuks. Enne esmakordset kasutamist
tutvuge tootega.
Selleks lugege téihelepanelikult
jargmist kasutusjuhendit.
Kasutage toodet ainult toodud kirjel-
duste kohaselt ja dinult ettendhtud
kasutusvaldkondades. Hoidke seda
kasutusjuhendit kindlas kohas. Toote
edasiandmisel andke lile ka koik too-
tedokumendid.

Tarnekomplekt

2 x téstekang (1)

1x Uhendusdetail (2)

2 x hantli kiirkinnitus (3)
2 x paigaldusmaterjal (4)
1 x sisekuuskantvoti (5)
1x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

@ Maksimaalne koormus: 130 kg

Hantli kiirkinnituste maksimaal-
ne vertikaalne koormus: 10 kg.

Moodud: u120 x 3cm (P x @)
! | Tootmiskuupéiev
(kuu/aasta): 07/20205
Otstarbekohdane kasutamine

Toode on méeldud téhusa kdhu-, selja-,
ola- ja kdelihaste treenimisvahendina
kasutamiseks. Toode on méeldud isik-
likuks kasutamiseks ega sobi meditsii-
nilistel voi drilistel eesmdrkidel kasuta-
miseks.

Ohutusjuhised

A Eluohtlik!

o Arge laske lastel jérelevalveta pak-
kematerjaliga méngida. Valitseb
Idmmatamisoht.

AVigustuste oht!

» Seda toodet voivad kasutada keha-,
meele- voi vaimupuuetega isikud ning
ebapiisavate kogemuste ja teadmis-
tega isikud, kui nad on jérelevalve all,
vOi kui neid on toote ohutu kasutami-
se osas juhendatud ja nad méistavad
kasutamisest tulenevaid ohte.

» Lapsed ei tohi tootega méingida.

« Arge laske lastel toodet jéirelevalveta
kasutada. Hoidke laste kéeulatusest
eemal. See toode ei ole méinguasi.

¢ Enne treenimise alustamist konsul-
teerige arstiga. Veenduge, et teie ter-
vislik seisund véimaldab treenimist.

» Hoidke kasutusjuhend koos harjutus-
te ndidetega alati kdepdrast.

« Arge kasutage toodet, kui olete vigas-
tatud véi kui teil on terviseprobleeme.

« Arge unustage enne treenimist
soojendust teha ja treenige vastavalt
oma voimetele. Liiga suure pingutuse
vOi Uletreenimise korral dhvardab
tOsiste vigastuste oht.

» Kaebuste, ndrkusetunde voi vdsimuse
korral katkestage kohe treening ja
votke Uhendust arstiga.

* Rasedad tohivad treenida ainult arsti
ndusolekul.

» Toodet tohib alati kasutada ainult liks
inimene korraga.

» Toode ei ole méeldud kasutamiseks
raviotstarbel.

» Treenimiskoha iimber peab olema
vihemalt u 0,6 m vaba ruumi (joon. K).

» Treenige vaid lamedal ja libisemis-
kindlal aluspinnal.

« Arge kasutage toodet treppide vai
astangute Iétheduses.
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» Kasutage toodet ainult nii, nagu
kirjeldatud I6igus ,Otstarbekohane
kasutamine”.

» Pidage toote kasutamisel silmas selle
raskust ja drge alahinnake seda.

o Arge treenige, kui tunnete end vési-
nuna voi kui te ei suuda keskenduda.
Arge treenige vahetult pérast s66mist.
Oodake treeningu algusega u 2 tundi.

« Ohutage treeninguruumi piisavalt,
kuid vdltige tuuletdmbust.

» Jooge treenimise ajal piisavalt.

» Tootel ei tohi teha mingeid modifikat-
sioone!

A Kulumisest tingitud ohud!

» Kontrollige toodet enne iga kasutus-
korda kahjustuste véi kulumise suh-
tes. Toodet tohib kasutada ainult siis,
kui see on laitmatus seisukorras!

» Toote ohutus on tagatud tksnes siis,

kui seda kontrollitakse regulaarselt

kahjustuste ja kulumise suhtes.

Kaitske toodet éidrmusliku tempera-

tuuri, pdikesekiirguse ja niiskuse eest.

Toote mittenduetekohane hoidmi-

ne ja kasutamine voib pohjustada

enneaegset kulumist, mille tagajdrjel

voivad tekkida vigastused.

Hantlikangi/hantli
kiirkinnituste kokkupanek
(joon. B)

Paigaldage hantlikangid (1) sisekuus-
kantvétme (5) ja paigaldusmaterjali (4)
abil Gihendusdetaili (2) kiilge.

Toote kasutamiseks lisaraskustega (ei
sisaldu tarnekomplektis), asetage hantli
kiirkinnitused (3) toote vdliskiiljele. See
hoiab ¢ra raskuste mahalibisemise
treeningu ajal. Ndidatud kidpssiisteem
vdimaldab raskuste kiiret vahetamist.
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Uldised treenimisnduanded

Treenimine

* Kandke mugavaid spordirdivaid ja
-jalatseid.

+ Tehke enne iga treeningut soojendust
ja Idpetage treenimine sujuvalt.

» Tehke harjutuste vahel piisavalt pikki
pause ja jooge piisavalt.

« Arge treenige algajana liiga suure
koormusega. Suurendage treenimise
intensiivsust aeglaselt.

» Tehke ko&iki harjutusi sujuvalt, mitte
jarsult ja Kiiresti.

« Jalgige Gihtlast hingamist. Pingutuse
ajal hingake vdlja ja I1ddvestuse ajal
hingake sisse.

» Jdlgige harjutuse tegemise ajal diget
kehahoiakut.

Uldine treeningu planeerimine

Koostage oma vajadustele vastav tree-

ningplaan, mis koosneb 6-8 harjutuste

seeriast.

Pidage silmas jargmiseid pdhimotteid.

« Uks harjutuste seeria peaks koosne-
ma u 15 Uhe harjutuse kordusest.

« Iga harjutuste seeriat voib korrata
3 korda.

¢ Harjutuste seeriate vahel tuleb teha
30-sekundiline paus.

+ Tehke iga treeninguelemendi eel vas-
tavate lihasgruppide soojendust.

» Lisaks soovitame pdrast iga treenin-
guelementi venitust.

Soojendus

Enne iga treenimist votke aega soojen-
duse tegemiseks. Jéirgnevalt on kirjel-
datud mdned lihtsad harjutused.
Harjutusi tuleks 2 kuni 3 korda korrata.

Kaelalihased

1. P66rake pead aeglaselt vasaku-
le ja paremale. Korrake liigutust
4 kuni 5 korda.

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



Kded ja 6lad

1. Pange kéied selja taga kokku ja tdmma-
ke ettevaatlikult tlespoole. Kui kallutate
seejuures llakeha ettepoole, saavad
kéik lihased optimaalselt soojendatud.

2.Tehke dlaringe ettepoole korraga
modlema dlaga ja ihe minuti pdrast
vahetage ringide tegemise suunda.

3. Tommake 6lgu kérvade suunas ja
laske dlad taas alla.

4.Tehke kderinge ettepoole vaheldumisi
vasaku ja parema kéiega ning tihe mi-
nuti pdrast tahapoole.

Tdhtis: éirge unustage seejuures rahu-

likku hingamist!

Jalalihased

1. Seiske Uhel jalal ja tdstke teine jalg
painutatud pdlvega u 20 cm pdran-
dast kdrgemale.

2.Tehke llestdstetud jalaga ringe
esmalt Ghes suunas ja méne sekundi
pdrast teises suunas.

3.Seejdrel tostke lles teine jalg ja korra-
ke harjutust.

4.Tostke jalgu kordamodda lles ja teh-
ke kohapeal méned sammud. Seejuu-
res drge tostke jalgu liiga kdrgele, et
mitte kaotada tasakaalu.

Harjutuste ndited

Allpool on toodud mdned harjutuste
ndited.

Kiikid (joon. C)

Koormust saavad lihased: reie-,

istmiku- ja alaseljalihased

Kulg

1. Seiske, jalad dlgade laiuselt, ja pddra-
ke oma varbad veidi véljapoole.

2.Haarake SZ-hantlikangi llaosast ja
asetage see pea taha oma 6la-/kae-
lalihastele.

3.Kdsivarred on suunatud ettepoole ja
kilinarvarred on tihedasti keha ligi
ning abaluud jédvad alla.

4.Pingutage oma ulakeha- ja istmiku-
lihaseid ning kallutage puusi kergelt
ettepoole, ilma selga kumerdamata.

b.Koverdage kergelt pdlveliigeseid,
tlakeha jaab pinge alla. Pélved on
seejuures vdljapoole suunatud.

6.Laskuge polvedest aeglaselt alla, kuni
saavutate 90° nurga, plisige moni
hetk selles asendis. Jalgige, et pdlved
ei ulatuks varbaotstest kaugemale.

7. Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Tdhtis: jéilgige harjutuse tegemise ajal,

et keha oleks pingul. Hoidke tilakeha

sirge ja langetades liigutage oma ist-

mik tahapoole, nagu istuksite toolile.

Olatosted (joon. D)

Koormust saavad lihased: éla- ja

kaelalihased

Kulg

1. Seiske, jalad dlgade laiuselt, ja poora-
ke oma varbad vdljapoole.

2.Vodtke SZ-hantlikangist dlgade laiuselt
kinni, kéieseljad on suunatud ettepoo-
le. Kasivarred on vdlja sirutatud.

3. Tommake SZ-hantlikangi véljahinga-
mise ajal Idua poole, keha ldhedale,
javiige kilinarnukid véljapoole, veidi
dlgadest kdrgemale.

4.Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Taihtis: jcilgige harjutuse tegemise ajal,

et keha oleks pingul. Hoidke lilakeha

sirgena ja piilidke abaluusid istmiku
poole suruda.

Olalt surumine (joon. E)

Koormust saavad lihased: triipsepsid ja

olalihased

Kulg

1. Seiske, jalad puusade laiuselt, ja p66-
rake oma varbad ettepoole. Pélved
kergelt painutatud.

2.Haarake ilalt SZ-hantlikangi valimis-
test otstest ja asetage see pea taha
oma oOla-/kaelalihastele.

3.Pingutage pidevalt jala-, istmiku- ja
kéhulihaseid.

4.Tostke toode aeglaselt liles. Sirutage
Ulakeha vdélja ja tdmmake abaluusid
selgroo suunas. Pingutage kéisivarre-
lihaseid.
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5. Korrake harjutust 8 kuni 12 korda

4 harjutuste seerias.
Tdhtis! Tehke liigutusi aeglaselt ja éirge
sirutage kiilinarnukke tiiiesti sirgeks.

Risttosted (joon. F)

Koormust saavad lihased: reie-,

istmiku- ja alaseljalihased

Kulg

1. Asetage jalad puusadelaiuselt ja
pingutage istmikulihaseid.

2.Votke SZ-hantlikangist dlgade laiuselt
kinni, kéieseljad on suunatud ettepoo-
le. Kéisivarred on vdlja sirutatud.

3.Esiteks painutage aeglaselt puusi.

4.Seejdrel painutage kergelt pdlvi ja
suunake SZ-hantlikangi médda keha
ja jalgu péranda poole, kuni jduate
sddre keskpaigani.

5.Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Tdhtis: jéilgige harjutuse tegemise ajal,

et keha oleks pingul. Hoidke lilakeha

sirgena ja piilidke abaluusid istmiku

poole suruda.

Soudmine (joon. G)

Koormust saavad lihased: biitsepsid,

Ola-, rinna- ja seljalihased

Kulg

1. Seisake jalad élgade laiuselt ja votke
SZ-hantlikangist llaltpoolt, dlgade
laiuselt kinni. Késivarred on vdlja
sirutatud.

2. Kummarduge puusadest 45° nurga all
ettepoole. Painutage ka pdlvedest.

3. Tommake vdljahingamise ajal
SZ-hantlikangi naba poole, painutades
kildnarnukke, ja viige need keha taha.

4.Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Tdhtis: jalgige harjutuse tegemise ajal,

et lilakeha oleks pingul. Hoidke iilake-

ha viljasirutatuna ja piilidke abaluusid
istmiku poole suruda. Liikake rind ette.
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Biitsepsisurumine (joon. H)
Koormust saavad lihased: biitsepsid,
ola- ja rinnalihased
Kulg
1. Seiske, jalad dlgade laiuselt.
2.Vodtke SZ-hantlikangist dlgade laiuselt
kinni, kéieseljad on suunatud taha-
poole. Kéisivarred on véilja sirutatud.
3.Vdljahingamisel painutage kilinar-
nukke nii kaugele kui véimalik.
4.Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.
Tdhtis: jéilgige harjutuse tegemise ajal,
et keha oleks pingul. Hoidke tilakeha
viljasirutatuna ja piitidke abaluusid
istmiku poole suruda. Liikake rind ette.
Olad jiicvad 16dvestatuks.

Viiljaastesamm ette (joon. 1)
Koormust saavad lihased: reie-,
istmiku- ja alaseljalihased

Kulg

1. Seiske, jalad dlgade laiuselt, ja poora-
ke oma varbad veidi vdljapoole.

2.Haarake SZ-hantlikangi tUlaosast ja
asetage see pea taha oma dla-/kae-
lalihastele.

3.Kdsivarred on suunatud ettepoole ja
kilnarvarred on tihedasti keha ligi
ning abaluud jaévad alla.

4.Astuge lihe jalaga suur samm ette ja
viige polv ette, kuni see on teie jalala-
baga samal kdrgusel.

5.Samal ajal painutage tagumist pdlve
jalangetage see porandale. Tagumine
jalg jadb seejuures lles ja on varvaste
pohiliigesest painutatud.

6. P6o6rduge véljahingates tagasi algasen-
disse, surudes seejuures aktiivselt ees-
pool olevat jalga aktiivselt maast lahti.

7. Vahetage jargmiseks véljaastesam-
muks jalga.

8.Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Téihtis: jéilgige harjutuse tegemise ajal,

et keha oleks pingul. Hoidke tilakeha

sirgena ja plilidke abaluusid istmiku
poole suruda. Liikake rind ette. Olad
jadvad Iodvestatuks.



Rinnalt surumised (joon. J)

Koormust saavad lihased: rinnalihased

ja triipsepsid

Kulg

1. Heitke treeningmatile selili.

2.Painutage podlved 45 kraadi alla ja
tdstke jalalabad lles. Pélved on suu-
natud ettepoole.

3.Votke kangist élgade laiuselt kinni ja
hoidke seda oma keha ldhedal rinna
kohal.

4.Sirutage kded llespoole. Kilinarliige-
sed on vdilja sirutatud.

5. Korrake harjutust 8 kuni 12 korda
4 harjutuste seerias.

Tdhtis: jéilgige harjutuse tegemise ajal,

et keha oleks pingul ja dirge suruge

kiillinarliigeseid tdiesti viilja.

Venitamine

Pdrast iga treeningut votke piisavalt aega
venituse tegemiseks. Jérgnevalt on kirjel-
datud méned lihtsad venitusharjutused.
Neid harjutusi tuleks teha 3 korda kum-
malgi kiljel, 15-30 sekundit.

Kaelalihased

1. Seiske I6dvestunult.

2. Témmake pead kédega drnalt esmalt
vasakule, siis paremale. See harjutus
venitab kaelalihaseid.

Kded ja olad

1. Seiske piisti, pdlved kergelt painutatud.

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

3.Haarake vasaku kéiega paremast k-
narnukist ja liikake seda tahapoole.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.

Jalalihased

1. Seiske piisti ja tdstke Uks jalg maa-
pinnast veidi kdrgemale.

2.Tehke jalaga aeglaselt ringe esmalt
lihes, siis teises suunas.

3.Mone aja pdrast vahetage jalga.

Tdhtis: jailgige, et reied oleksid paral-

leelsed. Seejuures liikake vaagnat ette-

poole, tilakeha endiselt viiljasirutatud.

Hoidmine ja puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta,
alati kuivas ja puhtas kohas ruumi-
temperatuuril. Puhastage toodet ainult
veega ja kuivatage seejdrel lapiga.
TAHTIS! Arge puhastage tugevatoime-
liste puhastusvahenditega.

Jadatmekditlusjuhised

® Utiliseerige tooteartikkel ja
» A o
pakkematerjalid vastavalt
%ﬂ ajakohastele kohalikele eeskirja-
dele. Hoidke pakkematerjali (nt
kilekotte) lastele kdttesaamatus kohas.
Kasutuskdlbmatu tooteartikli utiliseeri-
mise kohta saate lisainformatsiooni
oma valla- voi linnavalitsusest. Utilisee-
rige tooteartikkel ja pakend keskkon-
nasddstlikult.

Taaskasutuskoodi kasutatakse
a’;) ringlussevétu tsiiklis olevate
YY  erinevate materjalide identifit-
seerimiseks (taaskasutamine). Kood
koosneb ringlussevétu tsikli taaskasu-
tusslimbolist ja materjali identifitseeri-
vast numbrist.

Juhised garantii ja
teeninduskulu kohta

Toode on toodetud véiga hoolikalt

ja pideva kontrolli all. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH annab
eraisikutest I16pptarbijatele selle kauba
ostmisel kolmeaastase garantii ala-
tes ostukuupdevast (garantiiperiood)
vastavalt jargmistele sdtetele. Garantii
kehtib ainult materjali- ja té6tlemisvi-
gade korral. Garantii ei laiene osadele,
mis on tavapdraselt kulunud, ja seetdttu
tuleb neid kéisitleda kulumisdetailidena
(nt patareid), ega kergesti purunevatele
osadele, nagu liilitid véi klaasist osad.
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Garantiinduded on vélistatud, kui
toodet on kasutatud mitte ettendhtud
otstarbel, valesti véi mitte ettendhtud
nduete raames voi kasutusulatuses voi
kui kasutusjuhendis toodud andmeid ei
ole jargitud, kui just 16ppklient ei suuda
tdestada, et esinevad materjali- voi
tdotlemisvead, mis ei péhine eelnimeta-
tud tingimustel.

Garantiindudeid saab garantiiaja
jooksul esitada alles pdrast originaalk-
viitungi esitamist. Seetéttu palun hoidke
originaalkviitung alles. Garantiid ei
pikendata garantii, seadusliku garantii
vdi hea tahte péhjal tehtud remondi-
tédde jargi. See kehtib ka asendatud ja
parandatud osade kohta.

Kui teil on kaebusi, vétke tihendust all-
pool toodud infotelefoni voi e-posti teel.
Garantiindude korral parandame - omal
valikul - toote teile tasuta, asendame
selle vbi maksame tagasi ostuhinna.
Muid digusi garantiist ei tulene.

See garantii ei piira teie seadusjdrgseid
digusi, eriti garantiindudeid vastava
midja vastu.

IAN: 489404_2504

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

50 EE



Apsveicam!
Jus izveléjaties iegadaties augstas
kvalitates preci. Pirms sdkat lietot preci,
apgdustiet to.

Sajé noliiké rapigi izlasiet talak

ieklauto lietoSanas noréadijumus.

Lietojiet preci tikai atbilstoSi apraksti-
tajam lietojumam un tikai noradrtajiem
lietoSanas mérkiem. Saudzigi glabdjiet
So lietoSanas noradijumus. Nododot
preci treSajam persondm, pievienojiet
tai visus dokumentus.

Piegades komplekts

2 x hanteles stienis (1)

1x savienotdjs (2)

2 x hanteles atrais stiprinGjums (3)
2 x montazas materidls (4)

1x iekSeja seSstlra atsléga (5)

1x lietoSanas noradijumi

Tehniskie dati
Maksimala slodze: 130 kg
Hanteles atras atbrivoSanas

stiprindjumu maksimala
vertikdala slodze: 10 kg

Izmérs: apm.120 x 3cm (G x @)

il

LietoSana atbilstosSi
paredzétajam meérkim

Prece irizstradata ka treninu instru-
ments efektivai védera, muguras, plecu
un roku vingrindSanai. Prece ir pare-
dzéta privatai lietoSanai un nav piemé-
rota mediciniskiem vai komercialiem
mérkiem.

RaZosanas datums
(ménesis/gads): 07/20205

Norddes par drosibu

A Dzivibas apdraudéjums!

Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas,
kad tie rotaldjas ar iepakosSanas ma-
teridlu. Pastdv nosmaksanas risks.

A Savainosanas risks!

So preci var lietot personas ar ie-
robezotam fiziskam, sensordm vai
garigdm spéjam vai nepietiekamu
pieredzi un zindSanam, ja §is perso-
nas tiek uzraudzitas vai ir instruétas
par preces drosu lietoSanu un saprot
ar to saistitos apdraudéjumus.
Nedrikst Jaut bérniem rotalaties ar
preci.

Nelaujiet bérniem bez uzraudzibas
rikoties ar preci. Glabdjiet bérniem ne-
pieejama vieta. ST prece nav rotallieta.
Pirms vingroSanas treninu uzsaksa-
nas konsultéjieties ar darstu. Parlieci-
nieties, vai jasu veselibas stavoklis ir
piemérots vingroSanai.

Vienmér glabdjiet lietoSanas noradiju-
mus ar ierosindjumiem vingrindjumiem
pieejamus talitéjai parskatiSanai.
Nelietojiet preci, ja esat savainojies
vai jataties slikti.

Atcerieties, ka pirms trenina vienmer ir
jaiesildas, un vingrojiet atbilstosi jasu
pasreizéjam spéjam. Parak lielas piepa-
les un parmeérigas vingroSanas gadiju-
ma ir iespéjami smagi savainojumi.

Ja rodas stdzibas par passajatu,
vajuma sajuta vai nogurums, neka-
véjoties pdrtrauciet vingroSanu un
sazinieties ar arstu.

Gruatniecém ieteicams pirms treninu
uzsdksSanas konsultéties ar arstu.

So preci vienlaikus drikst lietot tikai
viena persona.

Si prece nav piemérota terapeitiskai
vingrosanai.

Apkart vingroSanas zonai hepiecieSams
vismaz 0,6 m brivas platibas (K att.).
Vingrojiet tikai uz lidzenas un neslido-
Sas virsmas.
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» Nelietojiet preci kdpnu vai pakdpienu
tuvuma.

« Lietojiet preci tikai paredzétajam meér-
kim, ka aprakstits sadala , LietoSana
atbilstosi paredzétajam meérkim”.

« Lietojot preci, nemiet véra tds svaru
un nenoveértéjiet to pardak zemu.

» Netrengjieties, ja esat noguris vai
nespéjat koncentréties. Netrenéjieties
uzreiz péc édienreizém. Pagaidiet
apm. 2 stundas lidz trenina sdkumam.

* lzvédiniet trenintelpu pietiekami, bet
izvairieties no caurvéja.

» Trenina laika dzeriet pietiekami daudz
Skidruma.

» Precei nedrikst veikt nekadus padrvei-
dojumus!

Nodiluma izraisits
apdraudéjums!

» Pirms katras lietoSanas reizes parbau-
diet, vai precei nav bojajumu vai nodilu-
ma pazimju. Preci drikst lietot tikai tada
gadijuma, ja ta ir nevainojama kartiba!

» Preces droSibu var garantét tikai
tad, ja ta regulari tiek parbaudita ar
noldku noteikt iespéjamus bojdjumus
vai nodilumu.

» Sargdijiet preci no parmérigas tempe-
ratdras, saules gaismas un mitruma.
Nepareiza preces glabdsana un lieto-
Sana var izraisit priekslaicigu nodilumu,
kas var bat iemesls savainojumiem.

Hanteles stiena montaza/
hanteles atrais stiprindjums
(B att.)

Montéjiet hanteles stienus (1) pie savie-
nojosa elementa (2), izmantojot iekSéja
sesstura atslégu (5) un montdzas mate-
ridlus (4).

Lai preci izmantotu ar papildu atsva-
riem (nav ieklauti piegades komplekta),
arpusé uz preces uzlieciet hanteles
atros stiprindjumus (3). Tadéjadi netiek
pielauta atsvaru noslidéSana trenina lai-
ka. Pateicoties stiprinaSanas sistémai,
hanteles diskus iesp&jams atri nomainit.
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Vispdarigas nordades par

vingroSanu

Treninu norise

» Valkdjiet értu sporta apgérbu un vin-
groSanas apavus.

» Pirms katra trenina labi iesildieties un
nobeidziet vingroSanu pakdpeniski.

» Starp vingrindjumiem ieturiet pie-
tiekami garas pauzes un uznemiet
pietiekami daudz Skidruma.

+ Ja esat iesdcéjs, nekad nevingrojiet ar
parak lielu slodzi. Kapiniet vingrosa-
nas intensitati IEndam.

» Visus vingrindjumus izpildiet vienmé-

rigi, bez gradieniem vai parak atrdm

kustibam.

Pievérsiet uzmanibu vienmérigai

elposanai. Sasprindzindjuma laika iz-

elpojiet un atslabuma laika ieelpojiet.

Pievérsiet uzmanibu pareizai stajai

vingrindjuma izpildes laika.

Vispariga treninu planosana

Izveidojiet jasu vajadzibam pieldgotu

treninu pldanu ar vingrindjumu piegdjie-

niem, kuri ietver 6-8 vingrindjumus.

To darot, nemiet vérad taldk minétas

pamatnostadnes:

¢ VingrinGjumam ir jdsastdv no
apm. 15 vingrindjumu atkartojumiem.

¢ Katru vingrin@jumu piegdjienu var
izpildit 3 reizes.

¢ Starp vingrindjuma piegdjieniem
ieteicama 30 sekunzu pauze.

¢ Pirms katra trenina iesildiet muskulu
grupas.

* Papildus iesak@m péc katra trenina
izpildit stiepSanos.

lesildiSanas

Pirms katra trenina veltiet pietiekami

daudz laika, lai iesilditos. Talak esam

pievienojusi dazu vienkarsu vingrindju-

mu aprakstus.

Katrs vingrindjums jaatkarto 2-3 reizes.



Spranda muskulatiira

1. Lénam pagrieziet galvu pa kreisi un pa
labi. Atkartojiet So kustibu 4-5 reizes.

2.Léndm aplojiet galvu vienad virzienad,
péc tam X pretéja.

Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras
un uzmanigi celiet rokas uz augsu.
Ja vienlaikus nolieksiet kermena
augsdalu uz prieksu, visi muskuli tiks
optimali iesilditi.

2. Aplojiet plecus vienlaicigi uz prieksu
un péc viends minutes mainiet kusti-
bas virzienu.

3.Celiet plecus ausu virziena un péc
tam Jaujiet tiem krist lejup.

4. Aplojiet parmainus kreiso un labo
roku uz priek§u un péc vienas minQtes
dariet to pretéja virziend.

Svarigi: turkldat neaizmirstiet mierigi

turpindt elpot!

Kaju muskulatiira

1. Nostadjieties uz vienas kajas un
paceliet otru kaju ar saliektu celgalu
apm. 20 cm no gridas.

2.Vispirms aplojiet pacelto pédu
viend virziend un péc dazam sekun-
dém - pretéja virziend.

3.Péc tam nostdjieties uz otras kajas un
atkartojiet vingrindjumu.

4. Péc kartas celiet kajas augSup un paso-
lojiet uz vietas. Celiet kajas tikai tik aug-
stu, lai varétu labi saglabat lidzsvaru.

lerosindjumi vingrinGjumiem
Turpmak jums tiek pieddvats izvéléties
kadu no vingrojumiem.

PietupsSanas (C att.)

Noslogotda muskulatidra: augsstilbi, séza

un muguras lejasdala

Norise

1. Novietojiet kajas plecu platuma un
pédas nedaudz izvérsiet uz aru.

2.Satveriet SZ hanteli no augsas plecu
platuma un novietojiet aiz galvas uz
pleciem/skausta muskulatdras.

3.Elkoni ir vérsti uz priek$u, augsdelmi
novietoti tuvu kermenim, un lapstinas
nolaistas.

4.Sasprindziniet kermena augsdalas un
sézas muskulatdru un gurnus ne-
daudz pavirziet uz prieksu, izvairoties
no ieliekSands.

5.Nedaudz salieciet celgalus; kermena
augsdala paliek sasprindzinata. Cel-
galiir vérsti uz aru.

6.Léni salieciet celgalus lidz 90° lenkim
unisu bridi palieciet §ada pozicija.
Raugieties, lai celgali nesniegtos pari
kaju pirkstgaliem.

7. 1zpildiet $o vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katrd atkartojot vingrindjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrinajuma izpildes laika

pievérsiet uzmanibu kermena sa-

sprindzinGjumam. Kermena augsdalu
turiet taisni un pietupjoties virziet
sézu uz aizmuguri, it ké gribétu apsés-
ties uz krésla.

Plecu celSana (D att.)

Noslogota muskulatdra: pleci un sprands

Norise

1. Novietojiet kajas plecu platuma un
pédas izversiet uz aru.

2.Satveriet SZ hanteles stieni plecu
platuma, plaukstu virspuses ir vérstas
uz prieksu. Rokas ir izstieptas.

3.1zelpojot velciet SZ hanteli zoda virzie-
nd, tuvu kermenim, elkonus izvérsot
uz dru nedaudz virs plecu augstuma.

4.1zpildiet $o vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katrd atkartojot vingrindjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrindjuma izpildes laika

pievérsiet uzmanibu kermena sa-

sprindzinaGjumam. Kermena augsdalu

turiet taisni, un lapstinas méginiet

virzit sézas virzienad.
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Plecu prese (E att.)

Noslogotd muskulatira: tricepss un pleci

Norise

1. Novietojiet kajas gurnu platuma un
pédas pavérsiet uz prieksu. Celgali ir
nedaudz saliekti.

2.Satveriet SZ hanteli no augsas aiz
aréjdm maldm un novietojiet aiz gal-
vas uz pleciem/skausta muskulatdras.

3.Vingrindjuma laika turiet sasprindzi-
natu kdju, séZzas un védera muskula-
taru.

4.Celiet preci Iéni uz augsu. Turiet
kermena augsdalu taisni un virziet
lapstinas pret mugurkaulu. Sasprin-
dziniet rokas.

5.Izpildiet So vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katra atkdrtojot vingrinGjumu
8-12 reizes.

Svarigi: izpildiet kustibu Iénam un

neiztaisnojiet elkonus lidz galam.

PacelSana no zemes (F att.)
Noslogotd muskulatdra: augsstilbi, séza
un muguras lejasdala

Norise

1. Novietojiet pédas gurnu platuma un
sasprindziniet sézas muskulatdru.

2.Satveriet SZ hanteles stieni plecu
platuma, plaukstu virspuses ir vérstas
uz priek$u. Rokas ir izstieptas.

3.Léni noliecieties gurnos.

4.Péc tam Iéni salieciet celgalus un vir-
ziet SZ hanteles stieni gar kermeni un
kdjam uz leju, lidz sasniedzat apaks-
stilbu vidu.

B.1zpildiet $o vingrinGjumu 4 piegdjie-
nos, katra atkartojot vingrindjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrinajuma izpildes laika

pievérsiet uzmanibu kermena sa-

sprindzinGjumam. Kermena augsdalu
turiet taisni, un lapstinas méginiet
virzit sézas virzienad.

54 Lv

Airésana (G att.)

Noslogotd muskulatira: bicepss, pleci,

kratis un mugura

Norise

1. Novietojiet kajas plecu platuma un
satveriet SZ hanteles stieni plecu pla-
tuma no augsas. Rokas ir izstieptas.

2.Noliecieties 45° lenki uz prieksu, salie-
coties gurnos. Salieciet ari celgalus.

3.1zelpojot velciet SZ hanteles stieni
nabas virziend, saliecot elkonus un
velkot diz kermena.

4.1zpildiet $o vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katrd atkartojot vingrindjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrindjuma izpildes laika pie-

vérsiet uzmanibu kermena sasprindzi-

ndjumam. Kermena augsdalu turiet

taisni, un lapstinas méginiet virzit

sézas virziend. Virziet kritis uz prieksu.

CelSana uz bicepsu (H att.)
Noslogotd muskulatira: bicepss, pleci
un kratis
Norise
1. Novietojiet kajas plecu platuma.
2.Satveriet SZ hanteles stieni plecu
platuma, plaukstu virspuses ir vérstas
uz aizmuguri. Rokas ir izstieptas.
3.lzelpa salieciet elkonus lidz galam.
4.1zpildiet $o vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katrd atkartojot vingrinGjumu
8-12 reizes.
Svarigi: vingrindjuma izpildes laika
pievérsiet uzmanibu kermena sa-
sprindzinaGjumam. Kermena augsdalu
turiet taisni, un lapstinas méginiet
virzit sézas virziena. Virziet kratis uz
prieksu. Pleci paliek atsldabinati.

Izklupiens uz prieksu (I att.)

Noslogotd muskulatidra: augSstilbi, séza

un muguras lejasdala

Norise

1. Novietojiet kajas plecu platuma un
pédas nedaudz izvérsiet uz aru.

2.Satveriet SZ hanteli no augsas plecu
platuma un novietojiet aiz galvas uz
pleciem/skausta muskulatdras.



3.Elkoni ir vérsti uz prieksu, augsdelmi
novietoti tuvu kermenim, un lapstinas
nolaistas.

4.Arvienu kdju veiciet lielu soli uz priek-
$u un novietojiet celgalu uz prieksu
lidz pédas limenim.

5.Vienlaikus salieciet aizmuguréjo
celgalu un nolaidiet to uz zemes.
Aizmuguréja péda paliek vertikali ar
atliektiem pirkstgaliem.

6.1zelpd lénam atgriezieties sdkuma po-
Zicija, ar priek$éjo kaju aktivi atspie-
Zoties no zemes.

7. Nakamo izklupienu veiciet ar otru kdju.

8.Izpildiet So vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katra atkdrtojot vingrinGjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrinajuma izpildes laika

pievérsiet uzmanibu kermena sa-

sprindzinGjumam. Kermena augsdalu

turiet taisni, un lapstinas méginiet

virzit séZas virziena. Virziet kriitis uz

prieksu. Pleci paliek atslabinati.

Kriasu prese (J att.)

Noslogotd muskulatdra: kratis un

tricepss

Norise

1. Apgulieties uz muguras uz vingrosa-
nas paklaja.

2.Salieciet celgalus 45° lenki un novie-
tojiet pédas. Celgali ir vérsti uz prieksu.

3.Satveriet stieni plecu platuma un tu-
riet to virs krisu zonas tuvu kermenim.

4.1ztaisnojiet rokas uz augsu. Elkoni ir
izstiepti.

5.Izpildiet So vingrindjumu 4 piegdjie-
nos, katra atkdrtojot vingrinGjumu
8-12 reizes.

Svarigi: vingrinGjuma izpildes laika

pievérsiet uzmanibu kermena sa-

sprindzindjumam un elkonus neiztais-

nojiet lidz galam.

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami
daudz laika stiepSands vingrindjumiem.
Talak esam aprakstijusi dazus vienkar-
Sus vingrindjumus.

Vingrinajumi jaizpilda 15-30 sekundes
un jaatkarto 3 reizes katrai pusei.

Spranda muskulattira

1. Nostadjieties atbrivota poza.

2. Arvienu roku nedaudz pavelciet galvu
pa kreisi, péc tam - pa labi. Sis vingrind-
jums palidz izstiept kakla sGnu dalas.

Rokas un pleci

1. Nostdjieties taisni, celgali ir nedaudz
saliekti.

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

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

4.Nomainiet puses un atkdrtojiet vingri-
najumu.

Kaju muskulatiira

1. Nostadjieties taisni un paceliet vienu
kaju no gridas.

2.Lénam aplojiet pédu vienad virzienad,
péc tam - pretéjd virziend.

3.Péc kada laika izap|ojiet otru pédu.

Svarigi: raugiet, lai augsstilbi biitu

novietoti paraléli. legurniizvirziet uz

prieksu, kermena augsdala ir taisna.

4

Glabdasanaq, tiriSana

Kad preci nelietojat, vienmér glabdjiet to
sausa un tird stavokli istabas tempe-
ratarad. Tiriet tikai ar ddeni un péc tam
nosusiniet ar tiriSanas lupatu.

SVARIGI! Nedrikst tirit ar asiem tirisa-
nas lidzekliem.
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Nordades par likvidésanu
8 Utilizéjiet izstradajumu un
A iepakojuma materidlus atbilstosi
%ﬂ spéka esosajiem, viet€jiem
noteikumiem. lepakojuma
materidlus (piem., plastikata maisinus)
uzglabajiet bérniem nepieejama vieta.
Papildu informaciju par nokalpojusa
izstradajuma utilizaciju vaicajiet sava
pasvaldiba. Utilizéjiet izstraddjumu un
iepakojumu videi draudziga veida.
/\, Otrreizéjas parstrades kods
E’:) paredzéts dazadu materidlu
YY  atgrieSanai otrreizéjas parstra-
des cikla (recikléSana). Kods sastdv no
recikléSanas simbola, kas apzimé
otrreizéjas parstrades ciklu, un no
numurd, kas apzimé materialu.

Nordades par garantiju un
servisa pakalpojumiem

Izstradajums ir izgatavots ar lielu
rapibu, veicot ta pastdvigu kontro-

li. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH privatiem gala klientiem Sim
izstrdddjumam dod tris gadu garantiju
kops iegddes datuma (garantijas ter-
mins), ievérojot turpmdakos noteikumus.
Garantija attiecas tikai uz materialu un
apstrades kldam. Garantija neattiecas
uz detalam, kas paklautas normalam
nolietojumam un tadé| uzskatamas par
dilstoSam detalam (piem., baterijas), ka
arl td neattiecas uz plistosam detalam,
piem., slédziem, vai no stikla izgatavo-
tam detalam.

Garantijas prasibas ir izslégtas, ja
izstraddajums irizmantots nepareizi,
launpratigi vai neatbilstosi paredzé-
tajiem noteikumiem vai paredzétajom
pielietojumam vai nav ievérotas lieto-
Sanas instrukcija dotds norddes, ja vien
gala klients nepierdda, ka ir radusies
materidla vai apstrades klada, kuras
iemesls nav kdds no iepriek$ minétajiem
apstakliem.
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Garantijas prasibas var izvirzit tikai ga-
rantijas termind, uzradot pirkuma ¢eka
origindlu. Tadé| saglabdjiet pirkuma
¢eka originalu. Jebkadi remontdarbi,
kas veikti garantijas, likumdosana pare-
dzétds garantijas vai godigas komerc-
prakses ietvaros, nepagarina garantijas
terminu. Tas attiecas ari uz nomainitdm
un labotdm detalam.

lebildumu gadijuma vispirms, ladzu,
zvaniet uz zemak noradito servisa tal-
runi vai sazinieties ar mums pa e-pastu.
Ja iestdjas garantijas gadijums, més
izstradaGjumu - péc saviem ieskatiem -
bez maksas salabojam, nomaindm vai
atlidzindm pirkuma cenu. Citas garanti-
jas tiesibas nepastav.

§1 garantija neierobeZo jisu tiesibas,
kas paredzétas likumdosand, it ipasi
tiesibas uz garantiju attieciba pret
attiecigo pardevéju.
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