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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
M nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Kurzhantelstange (1)

2 x Gewichtsscheibe 2 kg (2)
4 x Gewichtsscheibe 1 kg (3)
2 x Hantelschnellverschluss (4)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Kurzhantelstange: ca. 2 kg
Durchmesser ca. 30 mm
Lénge ca. 350 mm

Gewichtsscheibe, klein: ca. 1 kg
Durchmesser ca. 119 mm

Stérke ca. 17 mm
Loch-Durchmesser ca. 31 mm
Gewichtsscheibe, grof3: ca. 2 kg
Durchmesser ca. 155,5 mm
Stérke ca. 21,5 mm
Loch-Durchmesser ca. 31 mm

Max. Belastung je Hantelschnellver-
schluss in senkrechter Position: 4 kg

Max. Belastung (inkl. Kurzhantelstange):
10 kg

Wichtig: Achten Sie darauf, auf beiden
Seiten das gleiche Gewicht anzubringen.
Wichtig: Verwenden Sie nur die im
Lieferumfang enthaltenen Gewichte mit
der Kurzhantelstange.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2024

ISO 20957 Klasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemaBe
Verwendung

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

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr!

* Dieser Artikel kann von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder diirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt

mit dem Avrtikel. Von Kindern fernhalten. Der
Artikel ist kein Spielzeug.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bringen Sie auf beiden Enden der Hantelstan-
ge das gleiche Gewicht an.

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

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

DE/AT/CH 9



Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

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

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

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

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

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

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

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

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

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

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-
chend.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

A Gefahren durch VerschleiB!

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

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméBig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.

10  DE/AT/CH

* Untersuchen Sie den Artikel regelmé&Big auf
Beschédigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Achten Sie besonders auf den Verschlei3 der
Hantelschnellverschlisse.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméBe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem
VerschleiB fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

Montage der Gewichtsscheiben
1. Bringen Sie die Gewichtsscheiben (2) und (3)

auf beiden Seiten der Kurzhantelstange (1)
an. Die gréBten und schwersten Gewichts-
scheiben missen zuerst angebracht werden,
die kleinsten und leichtesten zuletzt (Abb. B).

Wichtig: Achten Sie darauf auf beiden

Seiten das gleiche Gewicht anzubringen.

2. Schieben Sie die Hantelschnellverschlisse (4)
auf die Enden der Kurzhantelstange und
schlieBen Sie sie. So wird ein Herabrutschen
der Gewichtsscheiben wéhrend des Trai-
nings verhindert. Das gezeigte Klicksystem
ermdglicht ein schnelles Wechseln der
Gewichtsscheiben. Achten Sie darauf, dass
die Hantelschnellverschlisse eng an den
Gewichtsscheiben liegen, sodass sie wéhrend
des Trainings nicht verrutschen (Abb. C).

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitét langsam.

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



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

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

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

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

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

Schulterdriicken im Sitzen (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter und
Rumpf

Ablauf

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

2. Halten Sie den Artikel waagerecht in einer
Hand.

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

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

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

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

Wichtig: Der Oberkérper bleibt gerade

und der Arm ist bei der Streckung leicht

gebeugt.

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

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

Trizeps (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Hinterer Oberarm

Ablauf

1. Stellen Sie lhre FiBe hiftbreit nebeneinander
auf den Boden und beugen Sie leicht die Knie.

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Hénden hinter Ihrem Kopf. Halten Sie dabei
die Gewichtsscheibe(n) an einem Hantelende.

Hinweis: Die Knie bleiben leicht gebeugt.

DE/AT/CH 1



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

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

5. Halten Sie fiir einen Moment die Position.

6.Nehmen Sie dann langsam den Artikel wieder
herunter in die Ausgangsposition.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie nach

auBen zeigen.

Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal &

drei Durchgéinge. Legen Sie nach jedem Durch-

gang 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch und driicken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

Kniebeuge/Squats (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und Bein
Ablauf

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

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

3. Spannen Sie Gesdf-, Arm- und Bauchmusku-
latur an.

4. Strecken Sie Ihr Gesaf3 nach hinten aus.
Beugen Sie Knie und Hijfte und gehen Sie in
die Kniebeuge. Schieben Sie gleichzeitig die
Schulterblétter nach hinten/unten.

5.Halten Sie kurz die Position.

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

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgénge.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.
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Ausfallschritt/Reverse Lunge

(Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, Rumpf

und Beine

Ablauf

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

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

3. Machen Sie mit dem linken Bein einen Ausfall-
schritt nach hinten. Beugen Sie das linke Knie
bis zu einem 90 °-Winkel, sodass es fast den
Boden beriihrt.

4.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

5. Fihren Sie das linke Bein wieder ziigig mit der
Ausatmung in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Spannen Sie wéhrend der ge-

samten Ubung Ihren Rumpf an.

Bankdriicken auf dem Boden/Floor

Press (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Mittlerer Bereich der

Brust, Schulter und hinterer Oberarm

Ablauf

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

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

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

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

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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



7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal

& drei Durchgénge. Legen Sie zwischen den

Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.
Wichtig: Fihren Sie die Bewegung
langsam durch. Die Bewegung erfolgt
nur aus den Armen. Die Schultern sowie
der untere Riicken bleiben durchgehend
am Boden.

Hantel-Rudern/Bent Over Dumbbell

Row (Abb. I)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Rumpf und

Ricken

Ablauf

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

2. Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden
Hénden.

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

4.Ziehen Sie den Artikel mit der Ausatmung zu
sich auf Hdhe des Bauchnabels. Beugen Sie
dafir die Ellenbogen und fishren Sie sie bis
hinter den Kérper.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick.

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

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkdrper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblétter Richtung hinten/

unten zu schieben. Strecken Sie lhre

Brust nach vorn.

Kreuzheben/Deadlifts (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und hinteres Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen hiftbreit auf
den Boden und spannen Sie lhr Gesaf an.

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

3. Neigen Sie sich langsam nach vorn.

4.Beugen Sie dann leicht die Knie und fishren
Sie den Artikel am Kérper und an lhren Bei-
nen entlang nach unten, bis Sie die Mitte der
Unterschenkel erreicht haben.

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

6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgéinge. Legen Sie zwischen den
Durchgéingen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie Ih-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblé&tter nach hinten/un-

ten zu schieben.

Einbeiniges Kreuzheben/Single Leg

Deadlift (Abb. K)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und Bein

Ablauf

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

2. Strecken Sie lhren linken Arm um 90° nach
vorn und halten Sie den Artikel waagerecht in
der linken Hand.

3. Spannen Sie Ges&fB- und Rumpfmuskulatur an
und strecken Sie den rechten Arm ebenfalls
um 90° nach vorn.

4. Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte
Bein. Beugen Sie den Oberkérper nach vorn
und fihren Sie das linke Bein gestreckt nach
hinten. Das Standbein ist leicht gebeugt.

5. Fihren Sie gleichzeitig die linke Hand mit
dem Artikel nach unten Richtung Boden. Der
Ricken bleibt gerade und der rechte Arm
bleibt gestreckt.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-

nig wie mdglich Rotation in der Hifte

entsteht.

6. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

7. Kehren Sie ziigig in die Ausgangsposition
zurijck.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
4 drei Durchgénge und wechseln Sie dann
die Seite.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die FiBe bleiben fest auf

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

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt auf-
recht.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

.‘. Entsorgen Sie den Ar.ﬁke| und die

Verpackungsmaterialien entsprechend
%A den aktuellen &rtlichen Vorschriften.

Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
E’a nung verschiedener Materialien zur
YY Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

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

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,

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



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

IAN: 463296_2404
Kundenservice Deutschland

Tel. 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel. 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself 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 carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

1 x dumbbell bar (1)

2 x weight disc 2kg (2)

4 x weight disc Tkg (3)

2 x dumbbell quick release fastener (4)
1 x instructions for use

Technical data

Dumbbell bar: approx. 2kg
Diameter: approx. 30mm
Length: approx. 350mm

Weight disc, small: approx. Tkg
Diameter: approx. 119mm
Strength: approx. 17mm

Hole diameter: approx. 31mm

Weight disc, large: approx. 2kg
Diameter: approx. 155.5mm
Strength: approx. 21.5mm

Hole diameter: approx. 31mm

Max. load per dumbbell quick release
fastener in vertical position: 4kg

Max. load (incl. dumbbell bar):
10kg

Important: be sure to attach the same
weight to both sides.

Important: only use the weights that
are included in the package contents
with the dumbbell.

& Date of manufacture (month/year):
09/2024

I1SO 20957 Class H

Scope of application: home use
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Intended use

This product was developed as an exercise de-
vice for exercising your entire body. The product
is designed for personal use and is not suitable
for medical, therapeutic or commercial purposes.

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-
aging materials. There is a risk of suffocation.

A Risk of injury!

¢ This product may be used by persons with di-
minished physical, sensory or mental abilities
or lack of experience or knowledge, if they
are supervised or instructed in the safe use of
the product and understand the associated
risks.

Children must not be allowed play with the

product.

Never leave children unattended with the

product. Keep away from children. The prod-

uct is not a toy.

Consult your doctor before you start exercising.

Make sure you are healthy enough to exercise.

Attach the same weight to both ends of the

dumbbell bar.

Attach the weight discs to both sides of the

dumbbell according to their weight and size.

The largest and heaviest weight discs must be

attached first, and the smallest and lightest last.

Always keep the instructions for use with the

suggested exercises readily available.

¢ Do not use the product if you are injured 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 contact a doc-

tor if you experience pain, weakness or fatigue.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

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



* The product is not suitable for therapeutic
purposes.

* Keep a clear space of at least 0.6m around

the training area (Fig. L).

Exercise on a flat, nonsslip 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 dis-

tracted. Do not exercise directly after eating a

meal. Wait approx. 2 hours before beginning

to exercise.

Ventilate the exercise room sufficiently but

beware of draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

* No modifications may be made to the product!

¢ Use only genuine spare parts.

Dangers due to wear and tear!

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

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

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

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

Protect the product from exireme temperatures,
sun and moisture. Improper storage or use of
the product could lead to premature wear and
tear, which could result in injury.

Mounting the weight discs

1. Attach the weight discs (2) and (3) to both
sides of the dumbbell (1) according to their
weight and size. The largest and heaviest
weight discs must be attached first, and the
smallest and lightest last (Fig. B).

Important: be sure to attach the same

weight to both sides.

2. Slide the dumbbell quick release fasteners (4)
onto the ends of the dumbbell bar and fasten
them. This will prevent the weight discs from
sliding off while exercising. The click system
shown makes it possible to quickly change
the weight discs. Make sure that the dumbbell
quick release fasteners are positioned close to
the weight discs so that they do not slide out
of position while exercising (Fig. C).

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

* Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise with too

much intensity. Increase the intensity of the

exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and
not fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon
release.

* Maintain correct body posture while exercising.

Warming up

Take sufficient time before each exercise session
to warm up. Some simple warm-up exercises are
described below.

You should repeat each exercise 2-3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. If you bend your upper
body forwards at the same time, all muscles
will be optimally warmed up.

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

3. Pull your shoulders up to your ears and then
let them drop again.
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4. Circle your right and left arms alternately for-

wards and then, after one minute, backwards.
Important: don’t forget to keep breath-
ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and ift 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 possible exercises.

Shoulder presses in sitting position

(Fig. D)

Muscles used: arm, shoulder and core

Sequence

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

2. Hold the product horizontally in one hand.

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

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

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

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

Important: your upper body remains

straight and your arm remains slightly

bent when stretched up.

7. Slowly return your arm to the starting position.

8. Repeat this exercise 5-10 times in three sets
and then switch arms.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move,

your shoulders should remain lowered

during the entire exercise.
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Triceps (Fig. E)

Muscles used: back of upper arm

Sequence

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

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

Note: your knees remain slightly bent.

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

4. Now stretch your arms up while moving the
product over your head.

5.Hold the position for a moment.

6.Then slowly lower the product back to the
starting position.

Note: make sure you do not completely

straighten your elbows, and that they are point-

ing outwards.

Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.

Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly and do not completely straight-

en your elbows during the stretch.

Make sure your elbows are pointing

outwards when bent.

Squats (Fig. F)

Muscles used: core and leg

Sequence

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

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

3. Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

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

5. Briefly hold this position.

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

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.

Important: perform the movement

slowly and keep your back straight

throughout the entire exercise.



Reverse lunge (Fig. G)

Muscles used: arm, shoulder, core and legs

Sequence

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

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

3.Take a lunging step back with your left leg.
Bend your left knee at a 90° angle so that it
almost touches the floor.

4.Remain in this position for a moment.

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

6. Repeat this exercise 5- 10 times in three sets
and then switch sides. Take a 90-second
break between each set.

Important: tense your core muscles

throughout the entire exercise.

Floor press (Fig. H)

Muscles used: central area of chest, shoulder
and back of upper arm

Sequence

1. Lie on your back and bend your legs at a 30°

angle. The soles of your feet should be flat on
the floor.
2.Take the product in your hands and hold it
above your ribcage with your arms bent.
3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles. Pull your shoulder blades back/down.
Your neck is aligned with your spine.

4. Extend your arms upward while breathing out.

Your shoulders remain on the floor and your
elbows are slightly bent.
5.Remain in this position for a moment.

6. Slowly return your arms to the starting position.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.

Take a 90-second break between each set.
Important: perform the movement
slowly. Only your arms should move.
Your shoulders and lower back remain
on the floor throughout.

Bent-over dumbbell row (Fig. 1)

Muscles used: upper arm, core and back

Sequence

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

2.Hold the product in both hands vertically.

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

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

5. Slowly return to the starting position.

6. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.
Take a 90-second break between each set.
Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades back/down. Push your chest
forward.

Deadlifts (Fig. J)

Muscles used: core and back of leg

Sequence

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

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

3. Lean forwards slowly.

4.Then bend your knees gently and guide the
product down your body and legs until you
have reached the middle of your shins.

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

6. Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.
Take an approx. 90-second break between
each set.

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

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

Single leg deadlift (Fig. K)

Muscles used: core and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet hip-width
apart. Your foes should be pointing forwards
and your knees slightly bent.
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2. Extend your left arm in front of you at 90°
and hold the product horizontally in your left
hand.

3.Tense your buttock and core muscles and
extend your right arm in front of you, also at
90°.

4. Shift your weight to your right leg. Bend your
upper body forwards and stretch your left leg
out behind you. The leg you are standing on is
slightly bent.

5. At the same time move your left hand with the
product down towards the floor. Your back
remains straight and your right arm remains
extended.

Important: make sure you rotate your

hips as little as possible.

6.Remain in this position for a moment.

7. Quickly return to the starting position.

8. Repeat this exercise 5-10 times in three sets
and then switch sides.

Important: perform the movement

slowly. Your feet are firmly planted on

the floor, your shoulders remain low-
ered and your lower back is straight.

Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per
side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4. Change sides and repeat the exercise.
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Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forward when doing so, keeping

your upper body upright.

Storage, cleaning

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

® Dispose of the product and packagin
» A mareriols in acfordance wi’rE curregr’ﬂ °
%ﬂ local regulations. Store the packaging

materials (foil bags, for example) out of

the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
a’:) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

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



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

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

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

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

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

IAN: 463296_2404

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

@ Service Ireland

Tel: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie

GB/IE
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour cela, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation
suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 barre d’haltéres courte (1)

2 plaques de poids de 2 kg (2)

4 plaques de poids de 1 kg (3)

2 fermetures rapides pour barres d’haltéres (4)
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Barre d’haltéres courte : env. 2 kg
Diamétre env. 30 mm
Longueur env. 350 mm

Plaques de poids, petites : env. 1 kg
Diametre env. 119 mm

Epaisseur env. 17 mm

Diamétre du trou env. 31 mm

Plaques de poids, grandes : env. 2 kg
Diameétre env. 155,5 mm

Epaisseur env. 21,5 mm

Diamétre du trou env. 31 mm

Charge max. d'une fermeture rapide pour
barre d’haltéres en position verticale : 4 kg

Charge max. (barre d'haltéres courte
incluse) : 10 kg

Important : veillez a placer le méme
poids de chaque c6té.

Important : utilisez exclusivement les
poids fournis dans I’étendue de la livrai-
son avec la barre d’haltéres courte.

& Date de fabrication (mois/année) :
09/2024

SO 20957 Classe H

Champ d'application : usage domestique
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Utilisation conforme a sa
destination

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

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

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

A Risque de blessure !

* Cet article peut étre utilisé par les personnes
dont les capacités mentales, sensorielles

et physiques sont réduites ou manquant
d’expérience ou de connaissances s'ils sont
surveillés ou si l'usage sor de I'article leur a
été indiqué et s'ils comprennent les dangers
qui en résultent.

Les enfants ne doivent pas jouer avec 'article.
Ne laissez jamais les enfants sans surveil-
lance avec |'article. Tenir hors de portée des
enfants. L'article n’est pas un jouet.

Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

Placez le méme poids de chaque cété de la
barre d'haltéres.

Positionnez les plaques de poids des deux cé-
tés de la barre d’haltéres en fonction de leur
poids et de leur taille. Les plaques de poids
les plus grandes et les plus lourdes doivent
étre placées en premier, puis les plus petites et
les plus légéres.

* Conservez toujours la notice d'ufilisation et les
propositions d’exercice & portée de main.
N'utilisez pas |'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.

Pensez toujours & vous échauffer avant |'entrai-
nement et enfrainez-vous selon vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement.



¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.

* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer

qu’avec |'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

L'article n’est pas adapté & des fins thérapeu-

tiques.

* Réservez un espace libre d'au moins 0,6 m

autour de I'espace d’entrainement (fig. L).

Entrainez-vous uniquement sur une surface

plate et non glissante.

N'utilisez pas l'article & proximité d’escaliers

ou autres descentes.

Utilisez I'article exclusivement conformément & la

section « Utilisation conforme & sa destination ».

Lors de I'utilisation de I'article, faites attention

a son poids et ne le sous-estimez pas.

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou si

vous manquez de concentration. Ne vous entrai-

nez pas directement aprés les repas. Patientez

env. 2 heures avant de débuter |'entrainement.

Veillez & une aération suffisante de la salle

d’entrainement, mais évitez les courants d’air.

* Buvez suffisamment durant |'entrainement.

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

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

A Dangers causés par l'usure !

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

La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure.
Contrélez |'article régulierement afin de véri-
fier qu'il n’est ni endommagé ni usé. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

* Portez une attention particuliére & I'usure des
fermetures rapides pour barres d'haltéres.
Protégez 'article des températures extrémes,
du soleil et de I’humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée, ce qui peut
entrainer des blessures.

Montage des plaques de

poids

1. Placez les plaques de poids (2) et (3) des
deux cétés de la barre d'haltéres courte (1).
Les plaques de poids les plus grandes et les
plus lourdes doivent étre placées en premier,
puis les plus petites et les plus légéres (fig. B).

Important : veillez a placer le méme

poids de chaque cété.

2. Glissez les fermetures rapides pour barres d'hal-
teres (4) sur les extrémités de la barre d’haltéres
courte et fermezles. Cela permet d'éviter
que les plaques de poids ne glissent pendant
I'entrainement. Le systéme de clic présenté
permet de changer rapidement les plaques de
poids. Veillez & ce que les fermetures rapides
pour barres d'haltéres soient bien serrées contre
les plagues de poids afin d'éviter qu’elles ne
glissent pendant |'entrainement (fig. C).

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de

sport confortables.
Echauffez-vous avant chaque entrainement et

terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.

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

Veillez & une respiration réguliére.
Expirez pendant |'effort et inspirez quand
vous reldchez.

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

Echauffement

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

Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.
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Muscles du cou
1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et

vers la droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

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

Bras et épaules

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

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére
au bout d'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

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

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

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

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

Propositions d’exercices

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

Développé épaules en position

assise (fig. D)

Muscles sollicités : bras, épaules et tronc

Déroulement

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

2.Tenez |'article horizontalement dans une main.

3.Tendez votre bras sur le cété de votre corps
de maniére & ce qu'il soit paralléle au sol. Le
bras libre repose sur la cuisse.
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4.Pliez le coude & 90°. Le dos de la main est
tourné vers |'arriére. Assurez-vous de garder
votre poignet droit.

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

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

Important : la partie supérieure du

corps reste droite et le bras est légére-

ment fléchi pendant I’extension.

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

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

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras, I’épaule reste bais-
sée durant tout I’exercice.

Triceps (fig. E)

Muscles sollicités : arrigre du bras

Déroulement

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

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

Remarque : les genoux restent [égérement

fléchis.

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

4.Tendez & présent vos coudes et déplacez
I'article au-dessus de la téte.

5. Maintenez cette position pendant un moment.

6. Descendez ensuite lentement |article dans la
position de départ.

Remarque : veillez & ne pas tendre vos

coudes et & les diriger vers |'extérieur.

Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet

exercice. Aprés chaque série, faites une pause

de 90 secondes.



Important : effectuez le mouvement len-
tement et ne tendez pas complétement
vos coudes lors de I’extension. Veillez

a ce que les coudes soient orientés vers
I’extérieur lors de la flexion.

Flexion des genoux/Squats (fig. F)
Muscles sollicités : tronc et jambes
Déroulement

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

2. Prenez |'article verticalement dans vos mains
et tenezle & hauteur de la poitrine avec les
bras pliés devant vous.

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

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

5. Maintenez briévement la position.

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

7. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet
exercice.

Important : effectuez le mouvement

lentement et gardez le dos droit tout au

long de I’exercice.

Fente/Reverse Lunge (fig. G)

Muscles sollicités : bras, épaules, tronc et jambes

Déroulement

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

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

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

4. Maintenez la position un court moment.

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

6. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet exer-
cice et changez ensuite de cété. Aprés chaque
série, faites une pause de 90 secondes.

Important : contractez votre tronc tout

au long de I’exercice.

Développé couché sur le sol/Floor

Press (fig. H)

Muscles sollicités : partie centrale de la poitrine,

épaules et arriére du bras

Déroulement

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

2. Prenez I'article dans vos mains et tenez-le
devant votre poitrine avec les bras pliés.

3. Contractez les muscles des jambes, les fessiers
et les muscles abdominaux. Tirez les omoplates
vers |'arriére/vers le bas. Le cou est dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

4.Tendez les bras vers le haut en expirant.

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

5. Maintenez la position un court moment.

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

7. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet
exercice. Aprés chaque série, faites une pause
de 90 secondes.

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras. Les épaules et le
bas du dos restent au sol pendant toute
la durée de I'exercice.

Rameur avec haltére/Bent Over

Dumbbell Row (fig. I)

Muscles sollicités : bras, tronc et dos

Déroulement

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

2.Tenez 'article verticalement des deux mains.

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

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

5.Revenez lentement & la position de départ.

6. Faites 3 séries de 5 a 10 répétitions de cet
exercice. Aprés chaque série, faites une pause
de 90 secondes.
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Important : veillez a la tension de votre

tronc pendant I'exercice. Gardez le haut
de votre corps droit et essayez de pous-
ser vos omoplates vers I’arriére/le bas.

Etirez votre poitrine vers I’avant.

Soulevé de terre/Deadlifts (fig. J)
Muscles sollicités : tronc et jambe arriére
Déroulement

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

2. Saisissez |'article horizontalement. Le dos de
vos mains est dirigé vers |'avant. Les bras sont
tendus vers le bas.

3.Penchez-vous lentement vers |'avant.

4. Pliez ensuite légérement les genoux et descen-
dez I'article le long de votre corps et de vos
jambes jusqu’a atteindre le milieu de la jambe.

5. Revenez rapidement & la position de départ
en expirant.

6. Faites 3 séries de 5 a 10 répétitions de cet
exercice. Aprés chaque série, faites une pause
d’env. 90 secondes.

Important : veillez a la tension de votre

tronc pendant I’exercice. Gardez le haut

de votre corps droit et essayez de pous-
ser vos omoplates vers I’arriére/le bas.

Soulevé de terre sur une jambe/

Single Leg Deadlift (fig. K)

Muscles sollicités : tronc et jambes

Déroulement

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

2.Tendez votre bras gauche a 90° vers I'avant
et tenez |'article horizontalement dans votre
main gauche.

3. Contractez les muscles des fesses et du tronc
et tendez votre bras droit également & 90°
vers |'avant.

4. Déplacez votre poids vers la jambe droite.
Penchez le haut du corps vers I'avant et ten-
dez la jambe gauche vers I'arriére. La jambe
d’appui est [égérement fléchie.

5.En méme temps, descendez votre main
gauche avec I'article vers le sol. Le dos reste
droit et le bras droit reste tendu.

Important : veillez a ce qu’il y ait le moins

de rotation possible dans la hanche.
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6. Maintenez la position un court moment.
7. Revenez rapidement & la position de départ.
8. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet
exercice et changez ensuite de coté.
Important : effectuez le mouvement
lentement. Les pieds restent fermement
au sol, I’épaule reste baissée et le bas
du dos droit.

Etirements

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

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue.

2. Al'cide d'une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.

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

Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de coté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I'autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

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



Mise au rebut

* e > Ce produit est recyclable. Il est soumis &
N la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

® Eliminez le produit et les matériaux

» 2 .

%n d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en
vigueur. Conservez les matériaux

d’emballage (comme les sachets en plastique)

hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d’informations relatives & |'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de votre

. . Bve 1. . . ’
municipalité. Eliminez le produit et I'emballage
dans le respect de I'environnement.

/), e code de recyclage est utilisé pour
&2 identifier les différents matériaux &

YY  retourner dans le cycle de recyclage.
Ce code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service
aprés-vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet article & comp-
ter de la date d'achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme p. ex., les piles), de
méme qu'elle ne couvre pas les pigces fragiles,
telles que les interrupteurs ou les pieces fabri-
quées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie

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

ou de fabrication n’étant pas di & |'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

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

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer I'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d'achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cefte garantie.

* Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de |"acquisition ou
de la réparation d'un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d’immobilisation d'au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cefte mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la IAN : 463296_2404

consommation Service France

Le bien est conforme au contrat : Tel.: 0800 919270
1° S'il est propre & I'usage habituellement at- E-Mail :deltasport@lidl.fr
tendu d’un bien semblable et, le cas échéant : Service Belgique

* 5'il correspond a la de?crlphon don‘n(’ee Tel: 0800 12089
par le vendeur et posséder les qualités que E-Mail -deltasport@lidlbe
celuici a présentées & |'acheteur sous forme . ’ P ’
d'échantillon ou de modéle ; n’est valable que pour la France

* 5'il présente les qualités qu'un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la déli-
vrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui

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

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

Les pieces detachees indispensables a I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
duree de la garantie du produit.
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Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het

eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende

M gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en

voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-

bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x dumbbellstang (1)

2 x gewichtschijf 2 kg (2)
4 x gewichtschijf 1 kg (3)
2 x dumbbellsnelsluiting (4)
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Dumbbellstang: ca. 2 kg
Diameter: ca. 30 mm
Lengte ca. 350 mm

Gewichtschijf, klein: ca. 1 kg
Diameter ca. 119 mm

Dikte ca. 17 mm
Gatdiameter ca. 31 mm
Gewichtschijf, groot: ca. 2 kg
Diameter ca. 155,5 mm
Dikte ca. 21,5 mm
Gatdiameter ca. 31 mm

Max. belasting per dumbbellsnelsluiting
in verticale positie: 4 kg

Max. belasting (incl. dumbbellstang):
10 kg

Belangrijk: let erop dat u aan beide
zijden hetzelfde gewicht aanbrengt.
Belangrijk: gebruik alleen de mee-
geleverde gewichten met de dumb-
bellstang.

& Productiedatum (maand/jaar):
09/2024

I1SO 20957 Klasse H

Toepassingsgebied: huiselike omgeving

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en
is niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden.

Veiligheidstips
A Levensgevaar!

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

A Kans op lichamelijk letsel!

* Dit artikel kan worden gebruikt door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of men-
tale bekwaamheden of personen met gebrek
aan ervaring en kennis, mits zij worden be-
geleid of in het veilige gebruik van het artikel
zijn onderwezen en zij de hieruit resulterende
gevaren begrijpen.

Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen met
het artikel. Houd het artikel vit de buurt van
kinderen. Het artikel is geen speelgoed.
Raadpleeg uw arts voordat u met de fraining
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

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

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

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

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van minstens 0,6 m beschikbaar zijn (afb. L).
Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

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

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

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

Het artikel mag niet worden gemodificeerd!
Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.

A Gevaren als gevolg van slijtage!

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

De veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.
Onderzoek het artikel regelmatig op bescha-
digingen en slijfage. Als het artikel bescha-
digd is, mag u dit niet meer gebruiken.

Let vooral op de slijfage van de dumbbellsnel-
sluitingen.

Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht. Onijuiste opslag en onjuist ge-
bruik van het artikel kunnen leiden tot voortijdige
slijfage, wat vervolgens kan leiden tot letsel.
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Montage van de
gewichtschijven

1

. Breng de gewichtschijven (2) en (3) aan bei-

de zijden van de dumbbellstang (1) aan. De
grootste en zwaarste gewichtschijven moeten
het eerst worden aangebracht, de kleinste en
lichtste het laatst (afb. B).

Belangrijk: let erop dat u aan beide
zijden hetzelfde gewicht aanbrengt.

2

. Schuif de dumbbellsnelsluitingen (4) op de

viteinden van de dumbbellstang en sluit ze.
Hiermee wordt voorkomen dat de gewicht-
schijven fijdens de training eraf glijden. Het
getoonde kliksysteem maakt het mogelijk
om de gewichtschijven snel te verwisselen.
Let erop dat de dumbbellsnelsluitingen strak
tegen de gewichtschijven liggen, zodat die
tijdens de fraining niet verschuiven (afb. C).

Algemene trainingsinstructies
Trainingsverloop

Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.
Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.
Voer alle oefeningen gelijkmatig vit en niet
schokkerig of snel.

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

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

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de

warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-

ge oefeningen.
U dient de betreffende oefeningen telkens
2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1.

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



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

Armen en schouders

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

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

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

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

ademen!

Beenspieren

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

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

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

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

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefenmogelijkheden
getoond.

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

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

2.Houd het artikel horizontaal in een hand.

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

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

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

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

Belangrijk: het bovenlichaam blijft

recht en de arm is bij het strekken licht

gebogen.

7. Breng uw arm langzaam terug naar de
vitgangspositie.

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

Belangrijk: voer de beweging langzaam

uit. De beweging wordt alleen vanuit de

armen gemaakt. De schouder blijft gedu-

rende de gehele oefening beneden.

Triceps (afb. E)

Spieren die worden belast: achterkant van de

bovenarm

Verloop

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

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

Aanwijzing: uw knieén blijven licht gebogen.

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

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

5.Houd deze positie een moment vast.

6. Breng het artikel daarna langzaam weer
omlaag naar de uitgangspositie.

Aanwijzing: let erop dat u uw ellebogen niet

volledig strekt en dat ze naar buiten wijzen als

u ze buigt.

Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie

reeksen. Neem na elke reeks een pauze van

90 seconden.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit en strek uw ellebogen niet

volledig. Let erop dat uw ellebogen

naar buiten wijzen als u ze buigt.
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Kniebuigingen/Squats (afb. F)
Spieren die worden belast: romp en been
Verloop

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

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

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

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

5.Houd deze positie kort vast.

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

7. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit en houd uw rug gedurende de

gehele oefening recht.

Uitvalspas naar achteren/Reverse

Lunge (afb. G)

Spieren die worden belast: arm, schouder, romp

en been

Verloop

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

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

3.Doe met uw linkerbeen een uitvalspas naar
achteren. Buig de linkerknie tot een hoek van
90°, zodat deze bijna de vloer raakt.

4.Houd deze positie kort vast.

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

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

Belangrijk: span gedurende de gehele

oefening uw romp aan.
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Bankdrukken op de vloer/Floor

Press (afb. H)

Spieren die worden belast: midden van de borst,

schouder en achterkant van de bovenarm

Verloop

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

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

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

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

5.Houd deze positie kort vast.

6.Breng uw armen langzaam terug naar de
uitgangspositie.

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

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit. De beweging wordt alleen

vanuit de armen gemaakt. Uw schou-
ders en onderrug blijven op de vioer
tijdens de oefening.

Dumbbellroeien/Bent Over
Dumbbell Row (afb. I)
Spieren die worden belast: bovenarm, romp en rug
Verloop
1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de
vloer staan en buig de knieén licht.
2. Houd het artikel met beide handen verticaal vast.
3. Buig uw bovenlichaam ca. 45° naar voren.
Strek uw armen loodrecht naar beneden.
4.Breng tijdens het uitademen het artikel naar
u toe tot het zich ter hoogte van uw navel
bevindt. Buig hiertoe uw ellebogen en breng
ze tot achter het lichaam.
.Keer langzaam terug naar de uitgangspositie.
6. Herhaal de oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van 90 seconden.
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Belangrijk: let erop dat u uw romp tijdens
de oefening gespannen houdt. Houd

het bovenlichaam recht en probeer de
schouderbladen naar achteren/beneden
te brengen. Strek uw borst naar voren.

Kruisheffen/Deadlifts (afb. J)
Spieren die worden belast: romp en achterkant
van het been

Verloop

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

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

3. Buig met uw bovenlichaam langzaam naar
voren.

4.Buig vervolgens uw knieén licht en breng het
artikel langs het lichaam en uw benen naar
beneden, totdat het midden van de onderbe-
nen is bereikt.

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

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

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Houd het bovenlichaam recht en pro-

beer de schouderbladen naar achteren/

beneden te brengen.

Kruisheffen met één been/Single

Leg Deadlift (afb. K)

Spieren die worden belast: romp en been

Verloop

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

2. Strek uw linkerarm 90° naar voren en houd
het artikel horizontaal in de linkerhand.

3. Span uw bil- en rompspieren aan en strek uw
rechterarm eveneens 90° naar voren.

4. Verplaats uw gewicht naar het rechterbeen.
Buig het bovenlichaam naar voren en breng
het linkerbeen gestrekt naar achteren. Het
standbeen is licht gebogen.

5. Breng tegelijkertijd de linkerhand met het
artikel naar beneden richting de vloer. Uw rug
blijft recht en uw rechterarm blijft gestrekt.

Belangrijk: let erop dat u uw heup zo

weinig mogelijk draait.

6.Houd deze positie kort vast.

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

8. Herhaal deze oefening 5 tot 10 keer in drie
reeksen en wissel dan van kant.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam vit. Uw voet blijft stevig op de

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

Rekken

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

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

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

Met deze oefening rekt u de beide zijden van

uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebo-
gen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam recht.
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Opslag, reiniging

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

Afvalverwerking

8 Voer het artikel en de verpakkingsmateri-
C alen aof in overeenstemminpg mergde
%n actuele lokale voorschriften. Berg

verpakkingsmaterialen (zoals bv.

foliezakjes) op buiten het bereik van kinderen.
Bijkomende informatie over de afvoer van het
onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij uw
gemeente- of stadsbestuur. Voer het artikel en de
verpakking milieuvriendelijk of.

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

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten. De
garantie is niet van toepassing op onderdelen
die aan een normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als slijtageonderdelen te beschouwen
zijn (bv. batterijen) en evenmin op breekbare
onderdelen zoals schakelaars of onderdelen die
van glas gemaakt zijn.
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Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd
is.

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

den. Gelieve daarom de originele kassabon

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

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

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

IAN: 463296_2404
Service Belgié
Tel.. 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl



Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé

M nastepujacq instrukcje uzytkowa-
nia.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x gryf krétki do hantli (1)

2 x talerz obcigzeniowy 2 kg (2)

4 x talerz obcigzeniowy 1 kg (3)

2 x zacisk szybkomocujqcy do hantli (4)
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Gryf krétki do hantli: ok. 2 kg
Srednica ok. 30 mm
Dlugosé ok. 350 mm

Talerz obcigzeniowy, maty: ok. 1 kg
Srednica ok. 119 mm

Grubo$é ok. 17 mm

Srednica otworu ok. 31 mm

Talerz obcigznikowy, duzy: ok. 2 kg
Srednica ok. 155,5 mm

Grubosé ok. 21,5 mm

Srednica otworu ok. 31 mm

Maks. obcigzenie kazdego zacisku
szybkomocujgcego do hantli w pozyciji
pionowei: 4 kg
Maks. obcigzenie (wraz z gryfem
krétkim do hantli): 10 kg
Wazne: nalezy sie upewni¢, ze po obu
stronach sq zatlozone takie same obcig-
Zenia.
Wazne: na gryf krétki do hantli nalezy

zaktadaé wytqceznie obcigzenia zawar-
te w zakresie dostawy.

& Data produkciji (miesigc/rok):
09/2024

ISO 20957 Klasa H

Obszar zastosowania: w warunkach domowych

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce tre-

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

Wskazowki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czenstwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

Niniejszy produkt moze byé uzywany przez
oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych,
a takze nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sq pod nad-
zorem lub zostaty pouczone o bezpiecznym
sposobie uzytkowania produktu oraz mozli-
wych zagrozeniach.

¢ Dzieciom nie wolno bawié sie produktem.

* Nigdy nie pozostawiaé dzieci bez nadzoru
z produktem. Przechowywaé poza zasiggiem
dzieci. Produkt nie jest zabawkg.

* Przed rozpoczegciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

¢ Nalezy umiesci¢ réwny ciezar na obu kon-

cach hantla.

Przymocowaé talerze obcigzeniowe po obu

stronach hantla wedtug ich wagi i rozmiaru.

Naijwieksze i najcigzsze talerze obcigzenio-

we nalezy zakladaé jako pierwsze, a naj-

mniejsze i najlzejsze na koricu.
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Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczeh nalezy zawsze przechowywaé w fa-

two dostepnym miejscu.

* Nie uzywad produktu w przypadku obrazen

lub ograniczen zdrowotnych.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowad intensywnosé éwiczen

do aktualnej kondycii. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozg powaznymi urazami.

* W razie wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci,
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwad trening i skonsultowa sie z lekarzem.

* Kobiety w cigzy moggq frenowaé tylko za zgo-

dq lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe na raz.

Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-

litacyjnych.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zapewni¢

przynajmniej 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. L).

Trenowad tylko na ptaskim i niepozwalajgcym

na poslizg podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Uzywaé produkiu wytgcznie w sposéb

opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem”.

Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié

uwage na warto$é obcigzenia, ktérej nie

mozna lekcewazyé.

Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentracii. Nie trenowaé bez-

posrednio po positku. Okres miedzy treningiem

a positkiem powinien wynies¢ ok. 2 godz.

Nalezy odpowiednio wietrzy¢ pomieszczenie

treningowe, unikajgc przy tym przeciggu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniaé.

Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii

produktu!

Nalezy uzywaé wytqcznie oryginalnych

czeéci zamiennych.

A Zagrozenia spowodowane

Zuzyciem!

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Produkt moze byé uzywany wylqcznie, jesli
jest w idealnym stanie!
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* Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-
rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
Nalezy regularnie sprawdzaé produkt pod kg-
tem uszkodzen lub zuzycia. W razie stwierdze-
nia uszkodzen nie wolno korzystaé z produktu.
* Zwrécié szczegdlng uwage na zuzycie zaci-
skéw szybkomocujgeych do hantli.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, stoficem oraz wilgociq. Niewtasciwe
przechowywanie i uzytkowanie przedmiotu

moze spowodowaé przedwczesne zuzycie,
co moze skutkowaé obrazeniami podczas
korzystania z produktu.

Montaz talerzy
obcigzeniowych
. Przymocowaé talerze obcigzeniowe (2) i (3)
po obu stronach gryfa krétkiego do hantli (1).
Najwieksze i najciezsze talerze obcigzenio-
we nalezy zakladaé jako pierwsze, a naj-
mniejsze i najlzejsze na koAcu (rys. B).
Wazne: nalezy sie upewni¢, ze po obu
stronach jest zatozony taki sam ciezar.
2.Wsunqé zaciski szybkomocujgce do hantli
(4) na korce gryfa krétkiego do hantli i za-
mknqé je. Zapobiega to zsuwaniu sig talerzy
obcigzeniowych podczas treningu. Przedsta-
wiony system zatrzaskowy umozliwia szybkg
wymiane talerzy obcigzeniowych. Nalezy sie
upewnié, ze zaciski szybkomocujqgce do hantli
znajdujq sie blisko talerzy obcigzeniowych,
aby nie zsunely sie podczas treningu (rys. C).

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu
Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq
i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakorczenie treningu powinno
odbywad sig stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpowied-
nio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczatkujqce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoséci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszaé intensywno$¢ treningu.



* Wszystkie éwiczenia nalezy wykonywaé
réwnomiernie, bez gwattownych ruchéw i nie
wykonujgc ich zbyt poépiesznie.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.

Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.
¢ Podczas wykonywania ¢wiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié¢ wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduje sig opis kilku prostych éwiczen.
Wykonywaé poszczegélne éwiczenia w seriach
po 2-3 powtdrzen.

Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

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

2. Zataczaé kregi barkami do przodu (jednocze-

$nie) i zmienié kierunek po jednej minucie.

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

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

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykona¢ kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko

na takg wysoko$é¢, aby utrzymaé réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej prezentujemy wybrane mozliwosci éwiczen.

Unoszenie barkéw ku gérze

w pozycji siedzqgcej (rys. D)

Oddziatywanie na migénie: ramig, bark i tutéw

Przebieg

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

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

3. Wyciaggna¢ reke do boku ciata tak, aby
znajdowata sie réwnolegle do podtogi. Dru-
gie ramie (bez hantla) powinno swobodnie
spoczywaé na udzie.

4. Zgiq¢ fokie¢ pod kgtem 90°. Wierzchnia
cze$é dioni powinna by¢ skierowana do tytu.
Upewni¢ sig, ze nadgarstek jest wyprostowany.

5.Trzymaé napiete migénie ndg, posladkéw
i brzucha przez caty czas. Wyprostowaé
tutéw i $ciqgnqgé topatki do tytu / do dotu.

6.Z wydechem energicznie podnie$é ramig
do géry i pozostaé w tej pozycji przez krétkg
chwile.

Wazne: gérna czes¢ ciata pozostaje wy-

prostowana, a ramie jest lekko zgiete

podczas zginania.

7. Powoli przejé¢ ponownie do pozyciji wyjéciowe;.

8. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen, a nastepnie zmienié reke.

Wazne: wykonywac ruch powoli. Ruch

odbywa sie tylko rekami, barki skie-

rowane sq podczas catego éwiczenia
ku dotowi.

Triceps (rys. E)
Oddziatywanie na migénie: tylna cze$é ramienia
Przebieg
1. Ustawié stopy na podtodze jedna obok dru-
giej na szeroko$é¢ bioder i lekko zgig¢ kolana.
2.Trzymaé produkt obiema rekami w pozycji
pionowej za glowq. Nalezy przy tym trzymad
talerz(e) obcigzeniowy(-we) na koricu hantla.
Wskazéwka: kolana pozostajq lekko ugiete.
3.Trzymaé napigte migénie nég, posladkéw
i brzucha przez caty czas. Gérna czgsé
ciata jest wyprostowana. Wypchngé topatki

do tytu / do dotu.
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4.Teraz nalezy wyprostowaé fokcie, przesuwa-
jac hantla nad gtowe.

5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

6. Nastepnie powoli opuscié hantla z powrotem
do pozycji wyjsciowe;.

Wskazéwka: uwazaé, aby nie wypychaé

tokci i nie kierowaé ich na zewnagtrz.

Wykonywaé to éwiczenie w trzech seriach

po 5-10 powtdrzen. Po kazdej serii nalezy

zrobi¢ 90-sekundowq przerwe.

Waszne: wykonywaé ruch powoli i nie

wypychaé catkowicie tokci podczas pro-

stowania. Upewnic¢ sig, ze tokcie sq skie-

rowane na zewnatrz podczas zginania.

Przysiady / Squats (rys. F)
Oddziatywanie na migénie: tutéw i nogi
Przebieg

1. Stangé na podiodze ze stopami rozstawionymi

na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw skierowa-

ne sq do przodu, a kolana sq lekko ugiete.

2.Wzigé produkt w rece i trzymaé go w pozycji
pionowej przy zgietych ramionach na wyso-
kosci klatki piersiowej.

3. Napigé miesnie posladkéw, rak i brzucha.
4. Wypiqgé posladki do tytu. Zgigé kolana i bio-
dra oraz przej$¢ do przysiadu. Wypchngé

jednoczesnie topatki do tytu / do dotu.

5. Utrzymaé przez chwile te pozycje.

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

7. Wykonywaé to ¢wiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen.

Wazne: wykonywacé ruch powoli

i utrzymywacé plecy proste przez caty

czas trwania ¢wiczenia.

Przysiad z wykrokiem / Reverse

Lunge (rys. G)

Oddziatywanie na migénie: ramiona, barki,

tutéw i nogi

Przebieg

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

2.Trzymaé produkt pionowo obiema rekami
na wysokosci barkéw przed klatkg piersiowq,
zginajqc tokcie.
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3. Wykonaé lewq nogq wykrok do tytu. Zgiqé
lewe kolano do kqta 90°, tak aby prawie
dotykato podtogi.

4.Pozostaé przez moment w pozyciji.

5.Z wydechem energicznie przenie$é lewq
noge z powrotem do pozycji wyjiciowe;.

6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen, a nastgpnie zmienié
strone. Po kazdej serii nalezy zrobi¢ 90-sekun-
dowq przerwe.

Wazne: napinaé tutéw podczas catego

cwiczenia.

Woyciskanie hantli na ziemi / Floor

Press (rys. H)

Oddziatywanie na migénie: srodkowa czgs$é

klatki piersiowej, barki i tylna cze$¢ ramienia

Przebieg

1. Potozy¢ sie na plecach i ugiqé nogi pod kg-
tem 30°. Podeszwy stép lezq ptasko na pod-
todze.

2.Wziqé produkt w dfonie i trzymaé go
przed klatkg piersiowq z ugigtymi ramionami.

3. Napigé mieénie nég, posladkéw i brzucha.
Sciggnaé topatki do tytu / do dotu. Szyja
powinna stanowi¢ jednq linie z kregostupem.

4.7 wydechem wyprostowaé rece w gére.
Ramiona pozostajq na podtodze, a tokcie sq
lekko zgiete.

5. Pozostaé przez moment w pozyciji.

6. Powoli przenie$¢ ramiona z powrotem do po-
zycji wyjsciowej.

7. Wykonywaé to éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié 90-sekundowq przerwe.

Wazne: wykonywaé ruch powoli.

Wykonywany jest tylko ruch rekami.

Ramiona oraz dolna czeéé plecéw pozo-

staja na podiodze przez cate éwiczenie.

Podciqganie hantli w opadzi / Bent

Over Dumbbell Row (rys. 1)

Oddziatywanie na migénie: gérne czeici ra-

mion, tutéw i plecy

Przebieg

1. Stangé¢ na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ barkéw, na lekko zgietych
kolanach.

2.Trzymaé hantla w pozycji pionowej w obu
rekach.



3. Wygiqé gérnq cze$é ciata do przodu pod kg-
tem ok. 45°. Wyprostowa¢ rece ku dotowi.
4.7 wydechem przyciggngé hantla do sie-
bie na wysokosci pepka. Aby to zrobi¢,
nalezy zgiqé tokcie i odciggngé je do tytu.
5. Powoli wréci¢ do pozyciji wyjsciowe;.
6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié 90-sekundowq przerwe.
Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy
zwracaé¢ uwage na odpowiednie napie-
cie tutlowia. Utrzymywaé gérnq czesé
ciata prosto i starac sie sciqggna¢ topatki
do tytu / do dotu. Wyciagnaé klatke
piersiowq do przodu.

Martwy ciag / Deadlifts (rys. J)

Oddziatywanie na migénie: tutéw i dolne partie

nég

Przebieg

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

2. Chwycié¢ hantla w pozycji pionowej. Wierzch-

nia strona dtoni powinna byé skierowane na ze-

wnatrz. Rece sq wyprostowane ku dotowi.

3. Wygiqé sie powoli ku przodowi.

4. Nastepnie lekko ugigé kolana i poprowadzi¢
produkt w dét wzdtuz ciata i nég, az do do-
tarcia do potowy podudzia.

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

6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobi¢ ok. 90-sekundowq przerwe.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy

zwraca¢ uwage na odpowiednie napie-

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

Martwy ciqg na jednej nodze /

Single Leg Deadlift (rys. K)

Oddziatywanie na migénie: tutdw i nogi

Przebieg

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawionymi
na szeroko$é bioder. Czubki palcéw skierowa-
ne sq do przodu, a kolana sq lekko ugiete.

2. Wyprostowaé lewq reke do przodu, tworzqc
kgt 90°, i trzymaé produkt poziomo w lewej
rece.

3. Napigé mieénie posladkéw i tutowia,
nastgpnie wyprostowad prawq reke réwniez
do przodu, tworzqc kqt 90°.

4. Przenie$¢ ciezar na prawq noge. Zgiqé gérng
czg$¢ ciata do przodu i wyprostowad lewq noge
do tytu. Noga podpierajqca jest lekko zgigta.

5.W tym samym czasie opusci¢ lewq reke
z hantlem w dét w kierunku podtogi. Plecy
pozostajq proste, a prawe ramig pozostaje
wyprostowane.

Wazne: uwazaé, aby obrét bioder byt

jak najmniejszy.

6. Pozostaé przez moment w pozycii.

7. Nastepnie energicznie wrécié do pozycji
wyjsciowej.

8. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen, a nastepnie zmienié
strone.

Wazne: wykonywacé ruch powoli. Stopy

pozostajg mocno na ziemi, ramie pozo-

staje opuszczone, a dolna czesé plecow
wyprostowana.

Cwiczenia rozciggajqce

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

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé

przez 15-30 s, frzy razy na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

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

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni

bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

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

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

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.
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Miesnie nég
1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w jed-

nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.
3. Po chwili zmienié stopy.
Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty
ulozone réwnolegle do siebie. W trak-
cie wykonywania é¢wiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,
a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie,
czyszczenie

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

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

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

Uwagi odnosnie recyklingu
.‘.‘ Arrylfu’fi mcte’ric’ry op_c:kowoniow.e
nalezy usungé zgodnie z aktualnie
%n obowiqzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé¢ w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegdétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wiadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposdb przyjazny dla
$rodowiska.
/\, Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
u’:) réznych materiatéw nadajgcych sie do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sig z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.
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Wskazowki dotyczace
gwarancji i obstugi
serwisowej

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

Gwarancja nie obejmuje czeici, ktére podlega-
ig normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu nalezy
je traktowad jako czeéci zuzywalne (np. baterie)
i nie obejmuje czesci kruchych takich jak prze-
tqczniki ani czeéci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwo-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koAicowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie
wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
upltynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
M navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)
1 x krétkd €inkova tyé (1)

2 x zavazi 2 kg (2)

4 x zévazi 1 kg (3)

2 x rychlouzévér na ¢&inku (4)

1 x ndvod k pouziti

Technické udaje
Kratkd &inkové tyé: cca 2 kg
Promér cca 30 mm

Délka cca 350 mm

Zévazi, malé: cca 1 kg
Promér cca 119 mm
Tloustka cca 17 mm
Promérotvoru cca 31 mm
Zavazi, velké: cca 2 kg
Promér cca 155,5 mm
Tloustka cca 21,5 mm
Promérotvoru cca 31 mm

Max. zatizeni kazdého rychlouzavéru na
&inku v kolmé poloze: 4 kg

Max. zatizeni (v&. kratké &inkové tyce):
10 kg

Dulezité: Dbejte na to, abyste na obé
strany umistili stejné zavazi.

Dulezité: Pouzivejte kratkou ¢inkovou
tyé pouze se zavazimi, kterd jsou sou-
¢asti obsahu baleni.

& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2024

ISO 20957 Tfida H

Oblast pouziti: domdci pouziti
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Pouziti dle uréeni

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

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!
* Nenechdvejte déti bez dozoru s balicim mate-

ridlem. Hrozi nebezpe&i uduieni.

2

A Nebezpedi poranéni!

¢ Tento vyrobek smi pouzivat stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo men-
téInimi schopnostmi nebo s nedostatkem zku-
3enosti a znalosti, pokud jsou pod dozorem
nebo byly pouéeny o bezpeéném pouzivani
vyrobku a chdpou z néj vyplyvaijici rizika.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

¢ Nikdy nenechdveijte déti bez dozoru s timto
vyrobkem. Udrzujte mimo dosah déti. Tento
vyrobek neni hracka.

* Pfedtim, nez zaénete cvicit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam Va3
zdravotni stav umoziiuje cvicit.

¢ Na oba konce ¢inkové tyce umistéte stejné

zdvazi.

Umistéte zdvazi na obé strany kratké Einky

podle hmotnosti a velikosti. Nejvéf3i a neijtézsi

zd&vazi musi byt umisténa nejprve, nejmensi

a nejlehé&i nakonec.

¢ Ndvod k pouziti s doporuéenymi cviky méijte
vzdy v dosahu.

* Nepouziveijte vyrobek, pokud ste zranéni,
nebo mdte néjaké zdravotni omezeni.

¢ Nezapomeiite se pred cvi¢enim vzdy zahrdt

a cvicte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-

padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi

vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-

mzité prestante cviit a obrafte se na lékare.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat

vzdy jen jedna osoba.



* Vyrobek neni vhodny pro terapeutické Géely.

¢ Okolo mista cvi&eni musi byt volny prostor
alespod 0,6 m (obr. L).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Vyrobek pouziveijte vyhradné tak, jak je po-

psdno v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.

Pfi pouZiti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zA4vazi a nepodcefiujte ji.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cvieni cca 2 hodiny.

¢ Cvicebni mistnost dostatené vyvétrejte,
zamezte viak privanu.

* B&hem cvieni dostate&né pijte.

Na vyrobku nejsou povoleny zadné Gpravy!

PouZivejte pouze origindlni nahradni dily.

Nebezpecdi v dusledku
opotrebeni!

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. Tento
vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném
stavu!

¢ Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena jen
tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén z hledis-
ka poskozeni a opotfebeni.

Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska
poskozeni nebo opotfebeni. V piipadé posko-
zeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

Vénuijte pfedevsim pozornost opotfebeni
rychlouzavérd na &inku.

Chrante vyrobek pied extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k pred&asnému
opotiebeni, coz mize mit za ndsledek zranéni.

Montaz zavazi

1. Umistéte zdvazi (2) a (3) na obé strany krétké
&inkové ty&e (1). Nejvétii a nejté23i zavazi
musi byt umisténa nejprve, nejmensi a nejleh&i
nakonec (obr. B).

Dulezité: Dbejte na to, abyste na obé

strany umistili stejné zavaii.

2. Nasufte rychlouzdvéry na &inku (4) na
konce kratké cinkové ty&e a uzavrete je. Tim
se zabrdni sklouznuti zavazi béhem tréninku.
Zobrazeny klik systém umoZfuje rychlou vy-
ménu zdvazi. Dbejte na to, aby rychlouzévéry
na &inku t&sné pfiléhaly k zdvazim tak, aby
b&hem tréninku nesklouzly (obr. C).

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni oblegeni a tenisky.

* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné

dlouhé pauzy a dostate&né pijte.

Pokud jste zagate&nik, necviéte nikdy s pfilis

vysokou z&téZi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

te se prudkych a rychlych pohybu.

* Dbeijte na rovnomé&rné dychdni.
Pfi némaze vydechujte a pfi odlehéeni se na-
dechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni téla.

Zahrati

Pred kazdym cviéenim si udélejte dostatek &asu

na zahféti. NiZe naleznete popis nékolika jedno-

duchych cviko.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Ot&éejte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5krét.

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

Paze a ramena

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

2. Obéma rameny délejte zarovef krouzky
dopiedu a po jedné minuté dozadu.

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

4. Stfidavé levou a pravou rukou délejte krouZivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeite pritom klidné

dychat!
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Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provédéijte nejprve pomaly
krouzZivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekunddach druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuite i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovahu.

Navrhy na cviceni
Nésledn& uvadime vyb&r moznych cvigeni.

Ramenni svaly v sedé (obr. D)
Posilované svalstvo: paze, ramena a trup
Probéh

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

2. Drzte vyrobek vodorovné v jedné ruce.

3. Napnéte pazi do strany od tla tak, aby
byla paralelné se zemi. Paze bez vyrobku je
poloZend na stehné.

4. Ohnéte loket do Ghlu 90°. Hibet ruky smé&Fuje
dozadu. Dbeijte na to, abyste zapésti drzeli
rovné.

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

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

Dulezité: Trup zUstava rovny a paze je

pFi natazeni lehce pokréena.

7. Pomalu vedte pazi zpét do vychozi polohy.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu. Po-

hyb vychazi pouze z pazi, ramena zista-

vaji béhem provadéni celého cviku dole.

Tricepsy (obr. E)

Posilované svalstvo: zadni strana nadlokti

Probéh

1. Polozte chodidla na podlahu vedle sebe na
3itku bokd a lehce pokréte kolena.
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2. Obé&ma rukama drzte vyrobek kolmo za hla-
vou. Drzte pfitom zavazi za jeden konec &inky.

Upozornéni: Kolena z0stdvaji mirné pokréend.

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

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

5. Chvili tuto polohu udrzuite.

6. Poté ved'te vyrobek pomalu zpét dold do
vychozi polohy.

Upozornéni: Dbeite na to, abyste nepropinali

lokty a aby lokty sméfovaly ven.

Opakujte tento cvik 5 az 10krét ve tfech sériich.

Po kazdé sérii si udélejte prestavku v délce

90 sekund.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a lokty pFi natahovani Uplné nepropi-

nejte. Dbejte na to, aby lokty pFi ohyba-

ni nesmérovaly ven.

Diepy/Squats (obr. F)

Posilované svalstvo: trup a nohy

Probéh

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

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

3.Napnéte hyzd'ové, pazni a bfi3ni svaly.

4. Vystréte hyzdé dozadu. Ohnéte kolena
a boky a jdéte do dfepu. Souéasné tladte
lopatky dozadu/dols.

5.V této poloze chvili zistarte.

6. Potom jdéte plynule s vydechem zpét do
vychozi polohy.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zada udrzujte po celou dobu cviéeni

rovnd.

Vypady / Reverse Lunge (obr. G)

Posilované svalstvo: paze, rameno, trup a nohy

Probéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na 3itku ramen.
Spigky prstd sméfuji dopfedu a kolena jsou
lehce pokreend.

2. Drzte vyrobek kolmo obéma rukama ve vyice
ramen pfed hrudnikem, lokty jsou ohnuté.



3. Levou nohou udélejte vypad vzad. Pokréte
levé koleno az do Ghlu 90°, tak, aby se téméf
dotykalo podlahy.

4.Z0stafte v poloze kratkou chvili.

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

6. Opakuite tento cvik 5 az 10krdt ve trech séri-
ich a potom vysttidejte strany. Mezi sériemi si
udélejte prestavku v délce 90 sekund.

Dulezité: Béhem celého provadéni cvice-

ni méjte napnuty trup.

Bench Press na zemi / Floor Press

(obr. H)

Posilované svalstvo: stfedni oblast hrudniku,

ramena a zadni strana nadlokti

Pribéh

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

2.Vezméte vyrobek do rukou a drzte ho s pokr-
&enymi pazemi pred sebou v Grovni hrudniho
kose.

3. Napnéte svaly nohou, hyzd'ové a bfisni svaly.
Lopatky tahejte dozadu/dold. Sije je v pro-
dlouzeni patefe.

4.S vydechem zvedejte paze nahoru. Ramena
z0stdvaji na zemi a lokty jsou lehce pokréené.

5. Zostaiite v poloze krétkou chvili.

6.Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z paZi. Ramena

a spodni éast zad zUstavaiji neustdle na

podlaze.

Veslovéni s ¢éinkami / Bent Over

Dumbbell Row (obr. 1)

Posilované svalstvo: horni &ést paze, trup a zdda

Probéh

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

2.Vyrobek drzte kolmo obéma rukama.

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

4. S vydechem téhnéte vyrobek k sobé do vysky
pupku. Ohnéte proto lokty a vedte je aZ za télo.

5.Pomalu se vrafte zpét do vychozi polohy.

6. Opakuijte cvik 5 az 10krdt ve tfech sériich. Mezi
sériemi si udélejte prestavku v délce 90 sekund.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na napé-

ti trupu. Trup udrzujte rovny a snazte

se tahnout lopatky smérem dozadu/

doli. Vypnéte hrud dopredu.

Mrtvy tah / Deadlifts (obr. J)
Posilované svalstvo: trup a zadni strana nohou
Pribéh

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

2. Vyrobek uchopte vodorovné. Hibety rukou smé-
fuji smérem dopfedu. PaZe jsou natazené dold.

3. Pomalu se predklofite.

4. Poté mirné pokréte kolena a vedte vyrobek
podél t&la a nohou smérem dold, az dosdhne-
te stfedu holeni.

5.5 vydechem se vrafte plynule zpét do vychozi
polohy.

6. Opakuijte cvik 5 az 10krat ve trech sériich.
Mezi sériemi si udélejte pFestdvku v délce
cca 90 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napé-

ti trupu. Trup udriujte rovny a snazte

se tahnout lopatky dozadu/dold.

Mrtvy tah na jedné noze / Single

Leg Deadlift (obr. K)

Posilované svalstvo: trup a nohy

Probéh

1. Postavte se na zem, nohy jsou na 3itku bokad.
Spicky prsti smétuji doptedu a kolena jsou
lehce pokreend.

2. Ohnéte levou pazi pod Ghlem 90° dopfedu
a drzte vyrobek vodorovné v levé ruce.

3. Napnéte svalstvo hyzdi a trupu a pravou pazi
rovnéz ohnéte dopfedu pod Ghlem 90°.

4. Pfeneste svou hmotnost na pravou nohu. Pfed-
klofite trup a nataZenou levou nohu vedte smé-
rem dozadu. Stojnd noha je mirné pokréend.

5. Souéasné vedte levou ruku s vyrobkem dold
smérem k podlaze. Zada zdstavaii rovnd
a pravd paze zistavd pokréend.

Dulezité: Dbejte na to, aby dochazelo

k minimdlni rotaci kyéli.

6. Zistarite v poloze kratkou chvili.

7. Vrafte se plynule zpét do vychozi polohy.
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8. Opakuite tento cvik 5 az 10krdt ve trech
sériich a potom vysttidejte strany.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Nohy zUstavaji pevné na zemi, ramena

s v

dole a spodni éast zad je rovna.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek ¢asu na
z&vére&né protahovdni. Nize k tomu uvédime
pdr jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

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

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné& pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pfitom vy-
sunite dopfedu, horni éast téla zistava
vzpfFimenad.
Uskladnéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté. Cistéte pouze
vlhkym hadfikem a ndsledné offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.
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Pokyny k likvidaci

.‘. Vyrobek a ?b?|ové'mc{ieriév|y |ik.vi§:luite

%A podle ?khfolnlch mls'inlch prle'dpléu.
Uchovdveijte obalové materidly (jako
napf. féliové sécky) nedostupné pro déti.

O moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se

informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.

Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/. Recyklaéni kéd slouzi ke znaceni
E’a roznych materidlo pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

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

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji béznému opottebenti,

a proto je tfeba je povazovat za opottebitelné
dily (napt. baterie), ani na kfehké dily, jako jsou
vypinaée nebo dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivén neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivéni nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo doslo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni |hity po predlozeni origindIniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveite origindl
pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé zaruky,
z&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.



Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle naii volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vam vrétime kupni cenu.
Dal3i prava ze zaruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na zajisté-
ni zaruky vi¢&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 463296_2404

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




BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si preditajte tento navod
M na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivaite len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny 6&el. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x krétka €inkova tyé (1)

2 x kotGové zdvazie 2 kg (2)
4 x kotGéové zavazie 1 kg (3)
2 x rychlouzéver Einiek (4)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Kratka &inkové tyé: cca 2 kg

Priemer cca 30 mm

Dizka cca 350 mm

Koti&ové zdvazie, malé: cca 1 kg
Priemer cca 119 mm

Hribka cca 17 mm

Priemerotvoru cca 31 mm
Kotd&ové zdvazie, velké: cca 2 kg
Priemer cca 155,5 mm

Hrobka cca 21,5 mm
Priemerotvoru cca 31 mm

Max. zatazenie na rychlouzaver
&iniek v kolmej polohe: 4 kg

Max. zatfazenie
(vratane kratkej Einkovej tyce): 10 kg

Délezité: Dbajte na to, aby bolo na oboch
strandch pripevnené rovnaké zavaizie.
Délezité: S kratkou éinkovou tyéou pou-
Zivaijte len zavazia, ktoré su obsiahnuté
v rozsahu dodavky.

& Ddatum vyroby (mesiac/rok):
09/2024

I1SO 20957 trieda H

Oblast pouzitia: doméce prostredie
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Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nédi-

nie, s ktorym méZete trénovat celé telo. Vyrobok
je uréeny na pouzitie v sikromnej oblasti a nie je
vhodny na medicinske, terapeutické a komeréné
Geely.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

* Nikdy nenechdvajte deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

¢ Tento vyrobok mézu osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo duSevnymi schop-
nosfami alebo bez potrebnych skisenosti
a znalosti, ak s6 pod dozorom alebo boli
poucené o bezpe&nom pouzivani vyrobku
a porozumeli z toho plyndcim rizikam.

¢ Deti sa nesmy hraf s vyrobkom.

¢ Nikdy nenechaite deti s vyrobkom bez dozo-
ru. UdrZujte mimo dosahu deti. Vyrobok nie
je hracka.

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mdzete
vyrobok pouzivat na cvienie.

* Na obidva konce &inkovej tyée pripevnite
rovnaké zavazie.

¢ KotG&ové zdvazia pripevnite na obe strany
kratkej &inky podla hmotnosti a velkosti. Naj-
prv treba osadif najvéciie a najfazsie kotico-
vé zdvazia a nakoniec najmensie a najlahsie.

¢ Ndvod na pouzivanie maijte spolu s navrhova-
nymi cvikmi vzdy poruke.

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

¢ Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf

a cviéte adekvdtne svojej aktudinej Sportovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-

novani hrozia vdzne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy

tréning okamzite prerute a kontaktujte svojho

lekdra.



¢ Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len
po konzultacii so svojim lekdrom.

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

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

¢ Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

min. 0,6 m (obr. L).

Cviéte len na rovnom a nedmyklavom podklade.

Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov

alebo podest.

Vyrobok pouzivaijte vyluéne podla ddajov

uvedenych v odseku ,Uréené pouzitie”.

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnosf

zd4vazia a toto nepodceriujte.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaite cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale

vyhnite sa prievanu.

Pocas tréningu dostatoéne pite.

Na vyrobku sa nesmd vykondvaf Ziadne zmeny!

PouZivaijte len origindlne ndhradné diely.

Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia!

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany. Vyrobok
sa méze pouzivat len v bezchybnom stave!

¢ Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,
ked' sa vykondvaiji pravidelné kontroly posko-
denia a opotrebovania.

Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska po-
3kodenia a opotrebovania. Pri poskodeniach
vyrobok viac nemézete pouzivaf.

Ddvajte pozor najmd na opotrebovanie rych-
louzdverov Ciniek.

Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami, sln-
kom a vlhkosfou. Nesprdvne skladovanie a po-
uzivanie vyrobku méze viest k predéasnému
opotrebovaniu, & méze spdsobif poranenia.

Montaz kotucovych zavazi

1. Kotd&ové zavazia (2) a (3) pripevnite na obe
strany kratkej &inkovej tyée (1). Najprv treba
pripevnif najvaé&sie a najfaziie koticové zdva-
Zia a nakoniec najmensie a najlahsie (obr. B).

Délezité: Dbajte na to, aby bolo na oboch

stranach pripevnené rovnaké zavazie.

2. Zasuhte rychlouzdvery &iniek (4) na konce
kratkej &inkovej tyée a zatvorte ich. Tym sa
zabrdni zodmyknutiu koti€ovych zdvazi poéas
cvi€enia. Zobrazeny systém zacvaknutia
umoziivje rychlu vymenu kotiéovych zévazi.
Dbaijte na to, aby rychlouzdvery ¢iniek tesne
priliehali ku kotd&ovym zdvaziam, aby sa
poéas cvienia nezodmykli (obr. C).

Vseobecné pokyny na cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oble&enie a 3porto-

v obuv.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-

ne polavuijte v tréningu.

* Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s prili3 vysokou
zéfazou. Intenzitu tréningu zvysujte pomaly.

* Vsetky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychuijte pri ndmahe a nadychuite sa pri
uvolneni.

Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykonévania cviéenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriativ. V nasledujicom texte vém na tento
0&el opideme jednoduché cviky.

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

Svaly zatylku

1. Pomaly otd&ajte hlavou dolava a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5-krat.

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

Ruky a plecia

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

2.0Oboma plecami krizte si&asne dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia fahaite k usiam a opdf ich spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz l'avou a raz
pravou rukou a po minite zase dozadu.
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Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

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

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

3. Potom nohy vymefite a tento cvik opakuite.

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

Priklady cvikov

V nasledujicej &asti vém predstavime niekolko
cvikov.

Ramenné tlaky v sede (obr. D)
Namdhané svaly: ramend, plecia a trup
Postup

1. Posad'te sa na stolicku a chodidld polozte
na zem na 3irku panvy. Nohy sa nach4dza-
j0 v 90° uhle.

2. Vyrobok drzte vodorovne v jednej ruke.

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

4. Laket ohnite v 90° uhle. Chrbét ruky smeruje
dozadu. Dbaijte na to, aby ste zapéstie drzali
rovno.

5. Napnite svaly néh, sedacie a brudné svaly.
Vystrite horn? &ast tela a zatiahnite lopatky
dozadu/nadol.

6. Ruku zdvihnite plynulo s vydychom na-
hor a chvilu zotrvaijte v tejto polohe.

Délezité: Horna éast tela zostdva vystre-

té a ruka je pri vystierani mierne ohnuta.

7. Ruku pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

8. Tento cvik opakujte 5 az 10+krdt v troch séri-
4ch a potom vymefite ruky.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychédza len z rik, plecia zosta-

vaju poéas celého cviku spustené.
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Tricepsy (obr. E)

Namdhané svaly: zadnd East ramena

Postup

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

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami zvislo za hlavou.
Koticové zévazie pritom drzte na konci &inky.
Upozornenie: Kolend zostani mierne pokréené.

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

4. Vystrite lakte a zdvihnite pritom vyrobok nad
hlavu.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Vyrobok opét pomaly spd3fajte do vycho-
diskovej polohy.

Upozornenie: Dbajte na to, aby ste lakte

nepretla&ali a aby smerovali von.

Cvik opakujte 5 az 10krét v troch sériach. Po

kazdej sérii si dajte prestavku v trvani 90 sekind.

Délezité: Pohyb vykondavaijte pomaly

a pri vystierani lakte celkom nepretla-

¢ajte. Dbajte na to, aby pri ohybani
lakte smerovali von.

Drep/Squats (obr. F)

Namdhané svaly: trup a nohy

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

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

3. Napnite sedacie a bruiné svaly a svaly rok.

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

5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.

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

7. Cvik opakuijte 5 az 10-krdt v troch sériach.

Délezité: Pohyb vykonéavajte pomaly

a pocas celého cviéenia drite chrbat

vystrety.



Vypad/Reverse Lunge (obr. G)
Namdhané svaly: ramend, plecia, trup a nohy
Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

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

3. Lavou nohou spravte Gkrok dozadu. Ohnite
[avé koleno do uhla 90° tak, aby sa takmer
dotykalo zeme.

4. Chvil'u zotrvaite v tejto polohe.

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

6.Tento cvik opakujte 5 az 10-+krdt v troch séri-
ach a potom vymedite stranu. Medzi sériami si
daijte prestavku v trvani 90 sekind.

Délezité: Poéas celého cviéenia napinaj-

te trup.

Tlak v I'ahu na podlahe/Floor Press

(obr. H)

Namdhané svaly: stredné &ast hrude, ple-

cia a zadnd &ast ramien

Postup

1. Lahnite si na chrbét a ohnite nohy o0 30°.
Chodidld st poloZené na zemi.

2.Vyrobok vezmite do rik a drzte ho so zohnu-
tymi rukami pred sebou vo vy3ke hrude.

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

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

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Ruky opdf pomaly vréfte do vychodiskovej
polohy.

7. Cvik opakuijte 5 az 10-krdt v troch séridch.
Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychdadza len z riok. Plecia aj

spodnd East chrbta zostavajo na zemi.

Veslovanie s ¢inkou/Bent Over

Dumbbell Row (obr. 1)

Namdhané svaly: ramend, trup a chrbat

Postup

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

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami.

3. Hornt &asf tela predklofite o cca 45° dopre-
du. Ruky vystrite zvislo nadol.

4. Vyrobok zdvihnite s vydychom na vysku
pupka. Ohnite pritom lakte a fahaijte ich a2z
za telo.

5. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

6.Tento cvik opakujte 5 az 10-+krdt v troch séri-
4ch. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Horno East tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut
lopatky smerom dozadu/nadol. Hrud’
vystrite dopredu.

Mitvy tah/Deadlift (obr. J)
Namdhané svaly: trup a zadnd Easf néh
Postup

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

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

3. Pomaly sa predklodte.

4. Mierne ohnite kolend a vyrobok vedte pozdiz
tela a néh smerom nadol, kym nedosiahnete
stred predkolenia.

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

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

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Hornu éasft tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut
lopatky dozadu/nadol.
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Mftvy fah na jednej nohe/Single

Leg Deadlift (obr. K)

Namdhané svaly: trup a nohy

Postup

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

2. Zdvihnite vystretd [avi ruku o 90° dopre-
du a vyrobok drzte vodorovne v lavej ruke.

3. Napnite sedacie svaly a svaly trupu a vystrite
aj pravi ruku o 90° dopredu.

4. Presuite hmotnost na pravd nohu. Ohnite
horni &ast tela dopredu a [avi nohu vystrite
dozadu. ZataZend noha je mierne ohnutd.

5. Zéroveh posuiite [avi ruku s vyrobkom nadol
smerom k zemi. Chrbdt zostdva rovny a pravd
ruka zostéva vystretd.

Délezité: Dbaijte na to, aby v oblasti bo-

kov dochadzalo k ¢éo najmensej rotdcii.

6. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

7. Plynulo sa vratte do vychodiskovej polohy.

8.Tento cvik opakujte 5 az 10-krét v troch séri-
4ch a potom vymedite stranu.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Nohy zostavaju pevne na zemi, ramena

zostavaju nad'alej spustené a spodna

¢ast chrbta je rovna.

Strecing

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

Prislusné cviky by ste mali vykondvaf 3-krét na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekunddch.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

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

Pri tomto cviku sa nafahujd svaly po bokoch

véasho krku.
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Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

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

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

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

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

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horné éast

tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

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

Pokyny k likvidacii
.‘. Vyro’bok a (?bqlovy rncreriél z|ikvid4u]te
podla aktudlnych miestnych predpisov.
%n Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti.
Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok a obal
zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklaény kéd slizi na oznadenie
a’:) rdznych materidlov za G&elom vrétenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklacia). Kéd pozostéva z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré oznaduje materidl.



Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uZivatelom trojroéni zaruku
odo dfa kiopy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len

na chyby materidlu a spracovania. Zaruka sa
nevzfahuje na diely, ktoré podliehajd beznému
opotrebovaniu a preto sa povazuji za diely
podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie)
alebo krehké diely, ako si spinace alebo diely
vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprévne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uzi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplatnit len poéas zdaruénej
lehoty po predlozeni originélu pokladniéného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

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

Vase zdkonné préva, hlavne ndroky na zéruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 463296_2404

GO Servis Slovensko
Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
M Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 mancuerna (1)

2 pesas de 2 kg (2)

4 pesas de 1 kg (3)

2 cierres répidos para mancuerna (4)
1 instrucciones de uso

Datos técnicos

Mancuerna: aprox. 2 kg
Didmetro aprox. 30 mm
Longitud aprox. 350 mm

Pesa pequefia: aprox. 1 kg
Didmetro aprox. 119 mm

Grosor aprox. 17 mm

Didmetro del agujero aprox. 31 mm

Pesa grande: aprox. 2 kg

Didmetro aprox. 155,5 mm

Grosor aprox. 21,5 mm

Didmetro del agujero aprox. 31 mm

Carga max. por cierre rdpido para
mancuerna en posicién vertical: 4 kg

Carga méx. (incl. mancuerna):

10 kg

Importante: Preste atencién a colocar el
mismo peso en ambos lados.
Importante: Utilice con la mancuerna
Unicamente las pesas incluidas en el
alcance de suministro.

& Fecha de fabricacién (mes/afio):
09/2024

I1SO 20957 Clase H

Ambito de uso: en el hogar
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Uso previsto

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

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

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

A iPeligro de lesiones!

¢ Este articulo puede ser utilizado asi como por
personas con capacidades fisicas, sensoriales
o mentales reducidas o con falta de expe-
riencia y conocimientos, si se les supervisa

o si han sido instruidos en el uso seguro del
articulo y comprenden los peligros derivados.
Los nifios no deben jugar con el articulo.
Nunca deje a nifios sin supervisién con el
articulo. Mantener fuera del alcance de los
nifios. El articulo no es un juguete.

Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
Coloque el mismo peso en ambos extremos
de la mancuerna.

Coloque las pesas a ambos lados de la man-
cuerna segln su peso y tamafio. Las pesas
més grandes y pesadas se tienen que colocar
primero y las mds pequefias y ligeras al final.
¢ Conserve las instrucciones de uso con las
propuestas de ejercicios siempre al alcance.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.

Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves.

En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.

Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.



El articulo solo debe ser usado por una perso-

na ala vez.

* El articulo no estd destinado a uso terapéutico.

¢ Alrededor del drea de entrenamiento debe ha-

ber una zona libre de min. de 0,6 m (Fig. L).

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o

escalones.

Utilice el articulo Gnicamente de la manera

especificada en el apartado «Uso previsto».

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

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

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

¢ Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

No se debe efectuar ninguna modificacién en

el articulo.

e Utilice solamente repuestos originales.

A iPeligro por desgaste!

* Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafos ni desgaste. Solo se debe
usar el articulo si se encuentra en un estado
Sptimo.

La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafos ni desgaste.

Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafios ni desgaste. Si
estd dafiado, ya no se permite seguir uséndolo.
* Tenga especialmente en cuenta el desgaste
de los cierres rdpidos para mancuerna.
Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro,
lo cual puede causar lesiones.

Montaje de las pesas

1. Coloque las pesas (2) y (3) en ambos lados
de la mancuerna (1). Las pesas mds grandes
y pesadas se tienen que colocar primero y las
més pequefas y ligeras al final (Fig. B).

Importante: Preste atencién a colocar el

mismo peso en ambos lados.

2. Pase los cierres rapidos para mancuerna (4)
en los extremos de la mancuerna y ciérre-
los. De esta manera se evita que las pesas
puedan deslizarse durante el entrenamiento.
El sistema de encaje mostrado permite el
cambio rdpido de las pesas. Preste atencién
a que los cierres rdpidos para mancuerna se
encuentren estrechamente aplicados en las
pesas, de modo que no se desplacen durante
el entrenamiento (Fig. C).

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.

Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

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

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

Mantenga la respiracién constante.

Exhale durante los esfuerzos e inhale durante

las descargas.

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

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

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

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

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

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

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

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

Importante: {No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

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

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

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

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

Propuestas de ejercicios

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

Press por encima de la cabeza,

sentado (Fig. D)

Musculatura utilizada: brazo, hombro y tronco

Secuencia

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

2. Sujete el articulo en horizontal en una mano.

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

4. Flexione el codo en un dngulo de 90°. El
dorso de la mano debe apuntar hacia atrés.
Asegirese de mantener la mufieca recta.
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5.Tense la musculatura de las piernas, los gliteos
y el abdomen continuamente. Enderece el
torso y estire los oméplatos hacia atrds/abaijo.

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

Importante: El torso debe permane-

cer recto y el brazo estar ligeramente

flexionado durante la extensién.

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

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

Importante: Realice el movimiento len-

tamente. El movimiento se realiza solo

con los brazos, el hombro debe perma-

necer abajo durante todo el ejercicio.

Triceps (Fig. E)

Musculatura utilizada: parte posterior de los

brazos

Secuencia

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

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

Nota: Mantenga las rodillas ligeramente

flexionadas.

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

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

5. Mantenga la posicién un momento.

6. Después vuelva a baijar el articulo despacio a
la posicién inicial.

Nota: Asegirese de que los codos no queden

estirados por completo y de que apunten hacia

fuera.

Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en tres se-

ries. Haga una pausa de 90 segundos después

de cada serie.

Importante: Realice el movimiento

despacio y no estire los codos comple-

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



Sentadillas/Squats (Fig. F)
Musculatura utilizada: tronco y piernas
Secuencia

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

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

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

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

5. Mantenga un momento esta posicién.

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

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en tres
series.

Importante: Realice el movimiento len-

tamente y mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio.

Zancada hacia atras/Reverse Lunge

(Fig. G)

Musculatura utilizada: brazo, hombro, tronco y

piernas

Secuencia

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

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

3. Con la pierna izquierda, dé una zancada hacia
atrds. Flexione la rodilla izquierda en un éngulo
de 90° hasta tocar practicamente el suelo.

4.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

5. Durante la espiracién, lleve la pierna izquier-
da rapidamente de nuevo a la posicién inicial.

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

Importante: Mantenga tenso el tronco
durante todo el ejercicio.

Press de suelo/Floor Press (Fig. H)
Musculatura utilizada: parte central del pecho,
hombros y parte posterior de los brazos
Secuencia

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

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

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

4. Durante la espiracién, estire los brazos hacia
arriba. Los hombros deben permanecer en el
suelo y los codos estar ligeramente flexionados.

5.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

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

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

Importante: Realice el movimiento len-

tamente. El movimiento se realiza solo

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

Remo con mancuerna/Bent Over

Dumbbell Row (Fig. 1)

Musculatura utilizada: parte superior de los

brazos, tronco y espalda

Secuencia

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

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

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

4. Durante la espiracién, tire del articulo hacia
usted a la altura del ombligo. Para este fin,
flexione los codos y muévalos hasta que
queden detrds del cuerpo.

5.Vuelva a la posicién inicial lentamente.
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6. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces en tres se-
ries. Haga una pausa de 90 segundos entre
las diferentes series.

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

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

Estire el pecho hacia delante.

Peso muerto/Deadlifts (Fig. J)
Musculatura utilizada: tronco y parte posterior
de las piernas

Secuencia

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

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

3.Inclinese lentamente hacia delante.

4. Después, flexione ligeramente las rodillas y
lleve el articulo siguiendo el cuerpo y las pier-
nas hacia abajo, hasta la mitad de la parte
inferior de las piernas.

5. Durante la espiracién, vuelva répidamente a
la posicién inicial.

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

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

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

Peso muerto con una pierna/Single

Leg Deadlift (Fig. K)

Musculatura utilizada: tronco y piernas

Secuencia

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

2. Estire el brazo izquierdo 90° hacia delante
y sostenga el articulo en posicién horizontal
con la mano izquierda.

3.Tense los misculos de los gliteos y del torso y
estire el brazo derecho también en un dngulo
de 90° hacia delante.
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4.Cargue el peso en la pierna derecha. Incline
hacia delante el torso y lleve la pierna izquier-
da estirada hacia atrds. La pierna de apoyo
debe estar ligeramente flexionada.

5. Al mismo tiempo, lleve la mano izquierda con
el articulo en direccién al suelo. La espalda
debe permanecer recta y el brazo derecho
estirado.

Importante: Asegurese de que la cade-

ra rote lo menos posible.

6.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

7. Vuelva rdpidamente a la posicién inicial.

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

Importante: Realice el movimiento

lentamente. Los pies deben permanecer

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

Estiramiento

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

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

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

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

Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las articu-
laciones de las rodillas ligeramente flexionadas.

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

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

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.



3. Después de un momento cambie de pie.
Importante: Asegurese de que los
muslos permanezcan paralelos y juntos.
Empuje la pelvis hacia delante, el torso
se mantiene erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotdndolo.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. . .
eliminacion
® Elimine el articulo y los materiales de

[~ ) .

%n embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como, p. ej., las

bolsas de pléstico) fuera del alcance de los

nifios. En su administracién local o municipal

podrd obtener mds informacién sobre la

eliminacién del articulo usado. Elimine el

articulo y el embalaje de forma respetuosa con

el medio ambiente.

/), El codigo de reciclaje se emplea para
a’:) sefializar los diferentes materiales para
YY su retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefializa el material.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez dnicamente para fallos
del material y fabricacién.

La garantia no cubre las piezas sometidas a un
desgaste normal y se consideren por ello piezas
de desgaste (p. ej., pilas) asi como tampoco

a piezas fragiles como interruptores o piezas
fabricadas en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 463296_2404

@& Servicio Espafia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lese nedensta-
M ende brugervejledning omhygge-
ligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x kort vaegtstang (1)

2 x vaegtskive 2 kg (2)

4 x vaegtskive 1 kg (3)

2 x snaplés til vaegtstang (4)
1 x brugerveijledning

Tekniske data

Kort vaegtstang: ca. 2 kg
Diameter ca. 30 mm
Leengde ca. 350 mm

Vaegtskive, lille: ca. 1 kg
Diameter ca. 119 mm
Tykkelse ca. 17 mm
Hul-diameter ca. 31 mm

Vaegtskive, stor: ca. 2 kg
Diameter ca. 155,5 mm
Tykkelse ca. 21,5 mm

Hul-diameter ca. 31 mm

Maks. belastning pr. snaplés il veegts-
tang i lodret position: 4 kg

Maks. belastning (inkl. kort vaegtstang):
10 kg

Vigtigt: Serg for at sette samme veegt
pa i begge ender.

Vigtigt: Brug kun de veegte, der medfol-
ger ved levering, pa den korte veegtstang.

& Fremstillingsdato (m&ned/ar):
09/2024

I1SO 20957 Klasse H

Anvendelsesomré&de: i hjemmet
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Bestemmelsesmazessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes fil traening af hele
kroppen. Artiklen er beregnet il privat brug

og er ikke egnet til medicinske, terapeutiske og
erhvervsmaessige formdl.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern veere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

A Fare for kvaestelser!

¢ Denne artikel kan benyttes af personer med
nedsatte fysiske, sansemaeessige eller psykiske
evner samt manglende erfaring og viden,

hvis de er under opsyn eller har modtaget
undervisning i sikker brug aof artiklen og forstar
de medfzlgende farer.

Barn m& ikke lege med artiklen.

Lad aldrig bern veere alene med artiklen.
Opbevares utilgaengeligt for barn. Artiklen er
ikke legetg;.

Radfer dig med din leege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet til raeningen.

Seet samme vaegt pd i begge ender af vaegts-
tangen.

Anbring veegtskiverne pé begge sider af den
korte vaegtstang efter vaegt og sterrelse. De

storste og tungeste vaegtskiver skal saettes p&

forst, de mindste og letteste fil sidst.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for raekkevidde.

Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuvaerende

treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og

overtraening kan du komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,

skal du straks standse traeningen og sege

leegehijzelp.

¢ Gravide ber kun traene efter aftale med egen
lege.



* Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.

¢ Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-
sige formdl.

* Omkring traeningsomrédet skal der vaere et
frirum p& mindst 0,6 m (fig. L).

* Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.

¢ Anvend ikke artiklen i nserheden of trapper
eller afsatser.

* Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet
"Bestemmelsesmaessig brug”.

* Vaer opmaerksom pd artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke.

¢ Lad vaere med at traene, hvis du er treet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter méilti-
der. Vent ca. 2 timer med at begynde at treene.

* Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgé traek.

¢ Drik tilstreekkeligt under treeningen.

* Der mé ikke foretages modifikationer pd artiklen!

* Anvend kun originale reservedele.

A Farer pa grund of slitage!

* Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug. Artiklen m& kun anvendes i feilfri
stand!

* Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis den

regelmaessigt kontrolleres for skader og slitage.

Undersag regelmaessigt artiklen for skader og

slitage. | tilfaelde af beskadigelser m& du ikke

leengere anvende den.

Kontroller iszer slid of snapl@sene fil vaegtstan-

gen.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af

artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, hvilket kan medfgare tilskadekomst.

Montering aof vegtskiverne

1. Anbring vaegtskiverne (2) og (3) pé begge
sider af den korte vaegtstang (1). De sterste
og tungeste vaegtskiver skal seettes pé forst, de
mindste og letteste til sidst (fig. B).

Vigtigt: Serg for at sette samme vaegt

pa i begge ender.

2. Skub snaplésene (4) hen over hver ende
pé den korte vaegtstang, og luk dem. Det
forhindrer, at vaegtskiverne glider af under
treeningen. Det viste kliksystem ger det nemt
og hurtigt at skifte vaegtskiver. Kontroller, at
snaplésene til vaegtstangen sidder teet ind
mod vaegtskiverne, sé de ikke forskyder sig
under traeningen (fig. C).

Generelle traeningsanvisninger

Traeningsforlob

* Baer bekvemt sporistaj og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.
Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. &g traeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt.

Pust ud under anstrengelse, og traek vejret ind
under afslapning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2-3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hajre. Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Drej langsomt hovedet i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold heenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Nér du beijer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt.

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

3. Traek skuldrene op til ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!
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Benmusklerne

1. Stil dig pé& et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bgjet knze.

2. Drej ferst den leftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter il det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Left benene skiftevis, og gé nogle skridt p&
stedet. Serg for ikke at lofte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of mulige avelser.

Skulderpres siddende (fig. D)

Der arbejdes med: arm, skulder og core

Fremgangsmade

1. Seet dig pé en stol, og stil fadderne pé& gulvet
ved siden af hinanden med en hoftebreddes af-
stand. Benene befinder sig i en vinkel p& 90°.

2. Hold artiklen vandret i en hand.

3. Straek armen sidevaerts ud fra kroppen, sé den
befinder sig parallelt med gulvet. Armen uden
artikel hviler pé& laret.

4.Bgj albuen i en vinkel p& 90°. Handryggen
vender bagud. Serg for, at du holder h&ndled-
det lige.

5.Spaend ben-, saede- og mavemuskler konstant.
Ret overkroppen op, og traek skulderbladene
bagud/nedad.

6. Left armen hurtigt opad samtidig med at du
puster ud, og hold stillingen kortvarigt.

Vigtigt: Overkroppen holdes lige, og ar-

men er let bojet under udstraekningen.

7. Far armen langsomt filbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre sz,
og skift derefter arm.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt. Be-

veegelsen sker kun med armene, skuld-

rene holdes nede under hele ovelsen.

Triceps (fig. E)

Der arbejdes med: bagside af overarm

Fremgangsmade

1. Stil fodderne pé& gulvet ved siden af hinanden
med en hoftebreddes afstand og let bajede knae.

2. Hold artiklen lodret bag hovedet med begge
haender. Hold fast i vaegtskiven/-erne i den
ene ende af hdndvaegten.
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Bemeaerk: Hold knaeene let bajet.

3. Spaend ben-, seede- og mavemuskler konstant.
Overkroppen er oprejst. Skub skulderbladene
bagud/nedad.

4. Streek nu albuerne, og bevaeg samtidig artik-
len op over hovedet.

5.Hold stillingen et gjeblik.

6. Seenk derefter artiklen langsomt ned il ud-
gangsstillingen.

Bemeerk: Sorg for ikke at straekke albuerne

helt ud, og at de peger udad.

Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre seet. Leeg

en 90 sekunders pause ind efter hvert saet.

Vigtigt: Udfer beveegelsen langsomt, og

straek ikke albuerne helt ud. Serg for, at

albuerne peger udad, nar de bgijes.

Knabejning/Squats (fig. F)

Der arbejdes med: core og ben

Fremgangsmade

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pd gulvet. Taspidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Tag artiklen i haenderne, og hold den lodret
foran dig i brysthejde med bgjede arme.

3. Spaend saede-, arm- og mavemuskler.

4. Skub bagdelen bagud. Bgj i knae og hofte, og
g6 ned i knaeene. Skub samtidig skulderblade-
ne bagud/nedad.

5.Hold denne stilling kortvarigt.

6.Vend derefter hurtigt tilbage til udgangsstillin-
gen samtidig med at du puster ud.

7. Gentag denne gvelse 5-10 gange a fre seet.

Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt, og

hold ryggen lige under hele avelsen.

Udfaldsskridt/Reverse Lunge (fig. G)

Der arbejdes med: arm, skulder, core og ben

Fremgangsmade

1. St med fedderne i en skulderbreddes afstand
pé gulvet. Taspidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Hold artiklen lodret med begge haender foran
brystet i skulderhgjde ved at bgje albuerne.

3.Tag et udfaldsskridt bagud med venstre ben.
Bgj venstre knee il en vinkel p& 90°, s& det
naesten rarer gulvet.

4. Hold stillingen kortvarigt.



5. Far venstre ben tilbage til udgangsstillingen
samtidig med at du puster ud.

6.Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre saet,
og skift herefter side. Laeg en 90 sekunders
pause ind mellem saettene.

Vigtigt: Spaend coremusklerne under

hele ovelsen.

Baenkpres pa gulvet/Floor Press

(fig. H)

Der arbejdes med: midterste omrade af bryst,

skulder og bagside af overarm

Fremgangsmade

1. Leeg dig pé& ryggen, og bgj benene med 30°.
Fodsdlerne er fladt pa gulvet.

2.Tag artiklen i haenderne, og hold den foran
brystkassen med bgjede arme.

3. Speend ben-, seede- og mavemuskler. Traek
skulderbladene bagud/nedad. Nakken er i
forlengelse af rygseilen.

4. Streek armene opad samtidig med at du
puster ud. Skuldrene bliver p& gulvet, og
albuerne er let bejede.

5. Hold stillingen kortvarigt.

6. Fer armene langsomt tilbage til udgangsstil-
lingen.

7. Gentag denne avelse 5-10 gange a tre seet. Laeg
en 90 sekunders pause ind mellem saetftene.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt.

Bevaegelsen sker kun med armene.

Skuldrene og den nederste del of ryg-

gen holdes hele tiden pa gulvet.

Roning med handvagt/Bent Over

Dumbbell Row (fig. I)

Der arbejdes med: overarm, core og ryg

Fremgangsmaéde

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pa gulvet og knaeene let bajet.

2.Hold artiklen lodret med begge heender.

3. Bgj overkroppen ca. 45° fremad. Straek
armene lodret nedad.

4.Traek artiklen op i navlehgjde samtidig med at
du puster ud. Bgj albuerne imens, og fer dem
om bag kroppen.

5.Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 5-10 gange a tre seet. Laeg en
90 sekunders pause ind mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmzaerksom pa krops-
speendingen under gvelsen. Hold
overkroppen lige, og forseg at skubbe
skulderbladene bagud/nedad. Strek
brystet fremad.

Dedloft/Deadlifts (fig. J)

Der arbejdes med: core og bagside af ben

Fremgangsmade

1. St& med fedderne i en hoftebreddes afstand
pd gulvet, og spaend op i bagdelen.

2.Hold vandret fat om artiklen. Handryggene
vender fremad. Armene er strakt nedad.

3. Bgj dig langsomt forover.

4. Bgi herefter let i knaeene, og fer artiklen
nedad langs med kroppen og benene, indtil
du har n&et midten af underbenene.

5.Vend hurtigt tilbage fil udgangsstillingen samti-
dig med at du puster ud.

6.Gentag evelsen 5-10 gange a tre szet. Laeg en
ca. 90 sekunders pause ind mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spandingen under gvelsen. Hold

overkroppen lige, og forseg at skubbe
skulderbladene bagud/nedad.

Etbenet dodloft/Single Leg Deadlift

(fig. K)

Der arbejdes med: core og ben

Fremgangsmade

1. St& med fedderne i en hoftebreddes afstand
pé gulvet. Taspidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2. Streek venstre arm fremad med 90°, og hold
artiklen vandret i venstre hénd.

3. Spaend saede- og coremusklerne, og straek
ogsé hgjre arm fremad med 90°.

4.laeg vaegten pd hgijre ben. Baj overkroppen
forover, og straek venstre ben bagud. Standbe-
net er let bgjet.

5. For samtidig venstre hdnd med artiklen nedad
i retning mod gulvet. Ryggen holdes lige, og
hajre arm holdes strakt.

Vigtigt: Sorg for, at der er sa lidt rotati-

on i hoften som muligt.

6. Hold stillingen kortvarigt.

7. Vend hurtigt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 5-10 gange a fre seet,
og skift herefter side.
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Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt.
Fodderne bliver staende fast pa gulvet,
skuldrene holdes nede, og leenden
holdes lige.

Udstraekning

Tag dig god tid il at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder foresldr vi nogle enkle avelser.
Du ber udfere de enkelte gvelser 3 gange i 15-
30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Traek blzdt hovedet mod venstre med den ene
hénd, derefter mod hgijre.

Denne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

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

2. For hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hgijre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag evelsen.

Benmusklerne

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

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd baekkenet fremad, og hold

overkroppen opret.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug. Renger kun med en
fugtig klud, og ter af bagefter.

VIGTIGT! Ma aldrig renggres med skrappe

rengeringsmidler.
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Boriskaf artiklen og emballagemateria-
» i lerne i henhold til aktuelle, lokale
%A forskrifter. Opbevar emballagematerialer
(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
bern. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtjente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen pé
en miligvenlig méde.
Genbrugskoden tiener til identifikation af
a):) forskellige materialer med hensyn til
YV tilbagefersel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestér af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre &rs
garanti pd varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien daekker ikke dele, der udsaettes for
normal slitage og derfor mé& betragtes som slid-
dele (f.eks. batterier) eller skrabelige dele sésom
afbrydere eller dele, der er fremstillet af glas.
Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge aof ovenstdende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering. Garanti-
perioden forleenges ikke i ilfselde af reparation
i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.



| tilfeelde of klager er det muligt at kontakte
nedenst&ende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget sken
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge of denne garanti.

IAN: 463296_2404

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




Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
M istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x manubrio corto (1)

2 x disco da 2 kg (2)

4 x disco da 1 kg (3)

2 x chiusura rapida per manubrio (4)
1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Manubrio corto: ca. 2 kg
Diametro: ca. 30 mm
Lunghezza ca. 350 mm

Disco, piccolo: ca. 1 kg
Diametro: ca. 119 mm
Spessore: ca. 17 mm
Diametro foro: ca. 31 mm

Disco, grande: ca. 2 kg
Diametro: ca. 155,5 mm
Spessore: ca. 21,5 mm
Diametro foro: ca. 31 mm

Carico max. per chiusura rapida del
manubrio in posizione verticale: 4 kg

Carico max. (incl. manubrio corto):

10 kg

Importante: assicurarsi di applicare lo
stesso peso su entrambi i lati.
Importante: utilizzare con il manubrio
corto solo i pesi inclusi nel contenuto
della fornitura.

& Data di produzione (mese/anno):
09/2024
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ISO 20957 Classe H
Ambito di applicazione: ambiente domestico

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale dispositivo
di allenamento per tutto il corpo. L'articolo & idea-
to per I'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopo medico, terapeutico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Sussiste il
rischio di soffocamento.

A Pericolo di lesioni!

* Questo articolo pud essere usato da persone
con abilita fisiche, sensoriali o cognitive
limitate o scarsa esperienza e conoscenze
solo sotto sorveglianza, oppure se sono state
istruite sul relativo uso sicuro e hanno compre-
so i rischi derivanti dallo stesso.

¢ | bambini non devono giocare con |'articolo.

* Non lasciare mai bambini non sorvegliati con
questo articolo. Tenere lontano dalla portata
dei bambini. L'articolo non & un giocattolo.

* Prima di iniziare ad allenarsi consultare il

proprio medico. Accertarsi di essere idonei

all'allenamento in termini di salute.

Applicare alle due estremita del manubrio

due pesi uguali.

Montare i dischi su entrambi i lati del ma-

nubrio corto, secondo peso e dimensioni. |

dischi pit grandi e pesanti devono essere
applicati per primi, per ultimi vanno applicati
quelli pit piccoli e leggeri.

Conservare le istruzioni d'uso con le proposte

di esercizio sempre a portata di mano.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non

si & in perfetta salute.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.

In caso di sforzo elevato e di sovrallenamen-

to, si rischiano lesioni.



¢ |n caso di dolori, sensazione di debolezza
o stanchezza, interrompere immediatamente
I'allenamento e contattare un medico.
¢ Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il
proprio medico.
L'articolo pud essere utilizzato solo da una
persona alla volta.
L'articolo non & adatto a scopo terapeutico.
Attorno alla zona per il training deve essere
disponibile uno spazio libero di perlome-
no 0,6 m su tutti i lati (fig. L).
Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.
* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianeroftoli.
Utilizzare I'articolo esclusivamente come
descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.
Durante |'uso dell’articolo prestare attenzione
all'altezza del peso e non sottovalutarla.
¢ Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare |'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, ma evitare correnti d’aria.
Bere a sufficienza durante I'allenamento.
* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Rischi dovuti all’usura!

* Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. Utilizzare
I'articolo solo se in perfette condizioni.

La sicurezza dellarticolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura.

Verificare regolarmente se I'articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggia-
menti non utilizzare piv I'articolo.

Prestare particolare attenzione all’'usura delle
chiusure rapide dei manubri.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e I'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’usura
prematura, cosa che pud comportare lesioni.

Montaggio dei dischi

1

. Montare i dischi (2) e (3) su entrambi i lati

del manubrio corto (1). | dischi piv grandi

e pesanti devono essere applicati per primi,
per ultimi vanno applicati quelli piv piccoli e
leggeri (fig. B).

Importante: assicurarsi di applicare lo
stesso peso su entrambi i lati.

2

.Spingere le chiusure rapide del manubrio (4)

alle estremita del manubrio corto e chiuderle.
Cid permette di evitare che i dischi possano
sfilarsi durante I'allenamento. Il sistema a scat-
to indicato consente di sostituire rapidamente
i dischi. Assicurarsi che le chiusure rapide

del manubrio siano ben aderenti ai dischi, in
modo tale che non possano spostarsi durante
I'allenamento (fig. C).

Avvertenze generali per
I’allenamento
Svolgimento dell’allenamento

Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico troppo pesante. Incrementare |'intensita
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido né brusco.

Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Espirare durante lo sforzo e inspirare durante
la fase di scarico.

Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
per 2-3 volte.



Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento per 4-5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spingerle con cautela verso I'alto. Inclinando
il busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera ottimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di
possibili esercizi.

Shoulder press da seduti (fig. D)

Muscolatura sollecitata: braccia, spalle e torso

Svolgimento

1. Sedersi su una sedia e posizionare i piedi sul
pavimento uno accanto all’altro alla larghez-
za delle anche. Le gambe formano un angolo
di 90°.

2.Tenere |'articolo in posizione orizzontale con
una mano.

3. Stendere il braccio lateralmente rispetto al corpo
in modo che sia parallelo al pavimento. Il brac-
cio senza articolo rimane rilassato sulla coscia.
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4. Piegare il gomito con un angolo di 90°. ||
dorso della mano & rivolto all'indietro. Fare
attenzione a mantenere diritto il polso.

5.Tenere costantemente contratta la muscolatura
di gambe, glutei e addominali. Raddrizzare
il busto e spingere le scapole indietro/verso
il basso.

6. Sollevare rapidamente il braccio verso I'alto
espirando e rimanere in posizione per un
momento.

Importante: il busto resta diritto e du-

rante I’estensione il braccio é legger-

mente piegato.

7. Riportare lentamente il braccio nella posizio-
ne di partenza.

8. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie, quindi passare all’altro braccio.

Importante: eseguire il movimento

lentamente. Il movimento viene esegui-

to solo dalle bracciq, le spalle restano
ferme durante tutto I’esercizio.

Tricipiti (fig. E)

Muscolatura sollecitata: muscoli posteriori della

parte alta del braccio

Svolgimento

1. Posizionare i piedi sul pavimento uno accanto
all'altro alla larghezza delle anche e piegare
leggermente le ginocchia.

2.Tenere |'articolo con entrambe le mani in
posizione verticale dietro la testa. Per farlo,
tenere il/i disco/i su una delle estremita del
manubrio.

Nota: le ginocchia restano leggermente piegate.
3.Tenere costantemente contratta la muscolatu-
ra di gambe, glutei e addominali. Il busto &
dritto. Far scivolare le scapole indietro/verso

il basso.

4. Stendere i gomiti e portare |'articolo sopra la
testa.

5. Mantenere la posizione per un momento.

6. Abbassare lentamente |articolo fino alla
posizione di partenza.

Nota: prestare attenzione che i gomiti non

siano completamente distesi e che siano rivolti

verso |'esterno.

Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per tre

serie. Tra una serie e |'altra inserire una pausa di

90 secondi.



Importante: eseguire il movimento
lentamente e mantenere i gomiti leg-
germente piegati durante I’estensione.
Verificare che i gomiti siano rivolti verso
I’esterno quando vengono piegati.

Piegamenti sulle ginocchia/Squats

(fig. F)

Muscolatura sollecitata: torso e gambe

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Afferrare |'articolo con le mani e tenerlo in
posizione verticale davanti a sé all’altezza
del busto con le braccia ad angolo.

3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Spingere i glutei all’'indietro. Piegare le
ginocchia e le anche ed eseguire lo squat.
Contemporaneamente, far scivolare le scapo-
le indietro/verso il basso.

5.Rimanere brevemente in posizione.

6.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

7. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie.

Importante: eseguire il movimento len-

tamente e mantenere la schiena sempre

dritta durante I’esercizio.

Affondo inverso/Reverse Lunge

(fig. G)

Muscolatura sollecitata: braccia, spalle, torso e

gambe

Svolgimento

1. Mefttersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo con entrambe le mani in posi-
zione verticale all’altezza delle spalle davanti
al petto piegando i gomiti.

3. Eseguire un affondo indietro con la gamba
sinistra. Piegare il ginocchio sinistro fino a
formare un angolo di 90°, in modo che arrivi
quasi a toccare il pavimento.

4.Rimanere in posizione per un momento.

5. Riportare rapidamente la gamba sinistra nella
posizione di partenza espirando.

6. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie e poi cambiare lato. Dopo ogni serie
inserire una pausa di 90 secondi.

Importante: durante tutto I'esercizio

contrarre la muscolatura del torso.

Panca a terra/Floor Press (fig. H)
Muscolatura sollecitata: zona centrale del
torace, spalle e muscoli posteriori della parte
alta del braccio

Svolgimento

1. Sdraiarsi sulla schiena e piegare le gambe
formando un angolo di 30°. Le piante dei
piedi sono appoggiate sul pavimento.

2. Afferrare I'articolo con le mani e tenerlo
davanti a sé all’altezza della cassa toracica
con le braccia ad angolo.

3. Contrarre la muscolatura di gambe, glutei e
addominali. Spingere le scapole indietro/
verso il basso. Il collo & allineato alla colonna
vertebrale.

4. Stendere le braccia verso |'alto espirando. Le
spalle restano ferme sul pavimento e i gomiti
sono leggermente piegati.

5. Rimanere in posizione per un momento.

6. Riportare lentamente le braccia nella posizio-
ne di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie. Dopo ogni serie inserire una pausa
di 90 secondi.

Importante: eseguire il movimento

lentamente. Il movimento viene ese-

guito solo dalle braccia. Le spalle e la
zona lombare della schiena restano sul
pavimento per tutto I’esercizio.

Rematore a busto inclinato con

manubri (fig. 1)

Muscolatura sollecitata: parte superiore del

braccio, torso e schiena

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretfta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle e le ginocchia
leggermente piegate.

2.Tenere |'articolo in posizione verticale affer-
randolo con entrambe le mani.

3. Piegare il busto in avanti di ca. 45°. Stendere
le braccia verticalmente verso il basso.
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4. Espirando, tirare |'articolo verso di sé por-
tandolo all'altezza dell'ombelico. Piegare i
gomiti e portarli dietro al corpo.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza.

6. Ripetere |'esercizio per 5-10 volte per tre
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
90 secondi.

Importante: durante I’esercizio mante-

nere contratta la muscolatura del torso.

Tenere il busto diritto e cercare di far

scivolare le scapole indietro/verso il

basso. Allungare il busto in avanti.

Stacco da terra/Deadlifts (fig. J)
Muscolatura sollecitata: torso e parte posteriore
della gamba

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti

alla larghezza delle anche e contrarre i glutei.

2. Afferrare I'articolo tenendolo in posizione
orizzontale. | dorsi delle mani sono rivolti in
avanti. Le braccia sono tese verso il basso.

3. Piegarsi lentamente in avanti.

4. Piegare leggermente le ginocchia e portare
I'articolo verso il basso facendolo passare
lungo il corpo e le gambe, fino a raggiungere
il centro della parte inferiore della gamba.

5.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

6. Ripetere |'esercizio per 5-10 volte per tre
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
ca. 90 secondi.

Importante: durante I’esercizio mante-

nere contratta la muscolatura del torso.

Tenere il busto diritto e cercare di spin-

gere le scapole indietro/verso il basso.

Stacco da terra a una gamba/

Single Leg Deadlift (fig. K)

Muscolatura sollecitata: torso e gambe

Svolgimento

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle anche. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Stendere il braccio sinistro in avanti fino a
formare un angolo di 90° e tenere I'articolo
in posizione orizzontale nella mano sinistra.
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3. Contrarre la muscolatura di glutei e torso e
allungare il braccio destro in avanti fino a
formare un angolo di 90°.

4. Spostare il peso sulla gamba destra. Piegare
la parte superiore del corpo in avanti e porta-
re la gamba destra tesa all'indietro. La gamba
di appoggio & leggermente piegata.

5. Allo stesso tempo, portare la mano sinistra
con l'articolo in basso, verso il pavimento.

La schiena rimane dritta e il braccio destro
rimane teso.

Importante: prestare attenzione che la

rotazione dell’anca sia ridotta al minimo.

6. Rimanere in posizione per un momento.

7. Tornare rapidamente alla posizione di partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie e poi cambiare lato.

Importante: eseguire il movimento

lentamente. | piedi rimangono saldi sul

pavimento, la spalla rimane in basso e

la parte bassa della schiena dritta.

Stretching

Dopo I'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.

Con questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell'altra.



3.Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-
no parallele tra loro e vicine. Portare in
avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Pulire solo con un panno umido e quindi
asciugare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle attuali
%A normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i
sacchetti) in modo che non siano raggiungibili
per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.

/. |l codice diriciclaggio serve per indicare
a’:) i diversi materiali per il loro ritorno al
YY  ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e sotto un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione.

Questa garanzia non si estende a componenti
del prodotto esposti a normale logorio, che
possono pertanto essere considerati come com-
ponenti soggetti a usura (esempio capacita della
batteria, calcificazione, lampade, pneumatici,
filtri, spazzole...). La garanzia non si estende
altresi a danni che si verificano su componenti
delicati (esempio interruttori, batterie, parti rea-
lizzate in vetro, schermi, accessori vari) nonché
a danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.
Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanzate
solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base della
garanzia, della garanzia obbligatoria prevista
per legge oppure di accondiscendenza. Cid vale
anche per le parti sostituite oppure riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 463296_2404
QD) Assistenza ltalia

Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it



Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati dtmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati dtmutatét. A termék
tovédbbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A dbra)
1 x révid stlyzérod (1)

2 x sllytdresa, 2 kg (2)

4 x stlytaresa, 1 kg (3)

2 x gyorszar stlyzéhoz (4)

1 x hasznélati Gtmutatd

Miszaki adatok
Révid silyzérid: kb. 2 kg
Atméré: kb. 30 mm
Hossz: kb. 350 mm

Kis slytaresa: kb. 1 kg
Atméré: kb. 119 mm
Vastagsdg: kb. 17 mm
Lyukatmérd: kb. 31 mm
Nagy stlytaresa: kb. 2 kg
Atméré: kb. 155,5 mm
Vastagsdg: kb. 21,5 mm
Lyukdtmérd: kb. 31 mm

Max. terhelés gyorszaranként fiiggéleges
helyzetben: 4 kg

Max. terhelés (révid silyzéroddal egyitt):
10 kg

Fontos: Ggyeljen arra, hogy mindkét ol-
dalra ugyanakkora solyt helyezzen fel.
Fontos: csak a sulyzérid csomagjanak
részeként kapott sulyokat haszndlja.

& Gydrtési datum (hdnap/év):
09/2024

ISO 20957 H osztdly

Alkalmazasi teriilet: ofthoni haszndlat
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Rendeltetésszeriu hasznalat

A terméket olyan edzd8eszkdzként fejlesztettisk
ki, amellyel az egész testét edzheti. A terméket
magdnjellegi hasznélatra tervezték, az gys-
gydszati, terdpids, izleti és kereskedelmi célo
felhaszndlasra nem alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

* Soha ne hagyjon gyermeket feliigyelet nélkil
a csomagoléanyaggal. Légutak kiilsé elzaré-
ddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

* A terméket akkor haszndlhatiék olyan
személyek, akik nincsenek fizikai, érzékszervi
vagy menfdlis képességeik telies birtokdban,
illetve akik hijan vannak a tapasztalatoknak
és tuddsnak, ha feligyeletet kapnak vagy a
termék biztonsdgos haszndlatat elmagyardz-
tak nekik, és tisztdban vannak az ebbdl eredd
veszélyekkel.

Gyermekek nem jdtszhatnak a termékkel.
Soha ne hagyjon gyermekeket a termékkel
feligyelet nélkil. Gyermekektd| elzarva
tartandé. A termék nem jatékszer.

Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.
A s6lyzérid mindkét végére ugyanolyan
témeget helyezzen fel.

A silytaresdkat a révid silyzé mindkét
oldaldra témeg és méret szerint helyezze fel.
A legnagyobb és legnehezebb solytarcsakat
szerelje fel elészor, a legkisebb és legkany-
nyebb tdrcsdkat utoljdra.

Mindig tartsa kéznél a javasolt gyakorlatokat
tartalmazé haszndlati Gtmutatét.

Ne haszndlja a terméket sérilt vagy egészség-
gyi szempontbd| korlétozott dllapots személy.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
elétt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
leléen eddzen. A megerdltetés és a tilzasba
vitt edzés stlyos sériiléseket okozhat.

Régtén hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz, ha rosszul lesz, gyengeség vagy
faradtség érzése fogja el.



¢ Varandés nék kizarélag orvosi konzultécié
utdn edzhetnek.

¢ A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatja.

* Atermék terdpids célokra nem alkalmas.

* Az edzési teriilet koriil legaldbb 0,6 m szabad
teriiletnek kell rendelkezésre éllnia (L &bra).

¢ Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

* Ne haszndlja a terméket [épcsdk és kiszdgel-
lések kdzelében.

o Aterméket kizdrélag a ,Rendeltetésszeri hasz-
ndlat” pontban megadottak szerint haszndlja.

* A termék haszndlata sordn tgyelijen a soly
méretére, ne becsilje azt ald.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Vérjon
kb. 2 érdt az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-
get, de keriilie a huzatot.

¢ Az edzés alatt fogyasszon megfelel8 mennyi-
ségi folyadékot.

o Aterméket nem szabad étalakitani, médositanil

¢ Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék ép-
ségét, illetve elhaszndléddsat. A terméket csak
kifogastalan &llapotban szabad haszndinil

A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor

szavatolhaté, ha az esetleges sérijléseket és

elhasznéléddsat rendszeresen ellendrzik.

¢ Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhaszndléddsat. Sérilt terméket nem
szabad haszndlni.

* Kiléndsen a stlyzéhoz valé gyorszarak kopd-
sdra forditson figyelmet.

* Ovja a terméket a szélséséges hémérsékle-
tektél, napfénytsl és nedvességtél. A nem
szakszer( tarolds és haszndélat a termék korai
elhaszndléddsdhoz vezethet, aminek sériilés
lehet a kévetkezménye.

A sulytarcesak felszerelése

1. Helyezze fel a slytarcsékat (2) és (3) a révid
solyzé (1) mindkét oldaldra. A legnagyobb
és legnehezebb silytarcsakat helyezze fel
el8szdr, a legkisebb és legkénnyebb tarcsdkat
utoljéra (B dbra).

Fontos: iigyeljen arra, hogy mindkét ol-

dalra ugyanolyan témeget helyezzen fel.

2.Tolja a gyorszdrakat (4) a révid stlyzérid vé-
geire, és zdrja le Sket. Ezzel megakadélyozza
a stlytdresdk lecsiszasdat az edzés sordn. A
bemutatott kattintés rendszer lehetévé teszi
a stlytresak gyors cseréjét. Ugyelien arra,
hogy a silyzéhoz valé gyorszarak szorosan il-
leszkedjenek a sdlytdresékhoz, hogy az edzés
alatt ne cstsszanak el (C &bral).

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edz8cipét.

* Minden edzés el&tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgy sziinetet az
egyes gyakorlatok kézdt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

* Kezdéként ne eddzen tdl nagy terheléssel.
Lassanként fokozza az edzés intenzitdsat.

* Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre.

Erd kifejtésekor lélegezzen ki, és ellazitds
kézben lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn tgyeljen a helyes testtar-
tésra.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer( gyakorlatot.

Az adott gyakorlatokat 2 - 3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra és jobbra. Ismé-
telie meg ezt a mozdulatot 4-5 alkalommal.

2.Végezzen lassi fejkdrzést elészor az egyik,
majd a masik irényba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 6ssze a kezeit a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben eldrefelé
dénti a felsdtestét, akkor minden izma optimé-
lisan melegedik be.

2.Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

HU 73



3. Hizza fel a véllait a fiil iranydba, majd en-
gedje 8ket maguktdl ismét visszaesni.

4.Kérd6zz6n a bal és a jobb karjaval felvaltva
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labéra, és a masik labat emel-
ie el a talajtél kb. 20 cm-re, behaijlitott térddel.

2. Ezt kdvet8en korozzén a megemelt labfejével
az egyik irényba, majd néhdny masodperc
molva a mésik irényba.

3. Ezutdn véltson ldbat, és ismételie meg a
gyakorlatot.

4. Emelgesse felvdltva a labait, jérjon néhény
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
l&bdt csak annyira emelje el a talaijtél, hogy
az egyensOlydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdanyat a lehetsé-
ges gyakorlatok kézil.

Vallprés 16 helyzetben (D dbra)

Igénybe vett izomzat: kar, vall és térzs

Gyakorlat

1. Uljsn le egy székre, és a ldbait helyezze
csip8szélességben egymds mellé a talajra. A
ldbak 90°-0s sz6gben dllnak.

2. Tartsa a terméket vizszintesen az egyik kezében.

3. Nyujtsa ki a karjat oldalra a talajjal parhuzamo-
san. A terméket nem tarté kar a combon pihen.

4. Haijlitsa be a kdnyskét 90°-os szdgben. A
kézfej néz hatrafelé. Ugyelien arra, hogy a
csukléjat egyenesen tartsa.

5.Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmokat. Egyenesitse ki a felsétestét, és
a lapockéijat hizza hétrafelé/lefelé.

6. Kilégzés kdzben dinamikusan nyditsa ki felfelé
a karjét, és révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

Fontos: a felsétest egyenes marad, és

a kar a nyujtott helyzetben enyhén be

van hajlitva.

7. Lassan engedie vissza a karjdt az alaphelyzetbe.

8.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és

hdrom sorozatot végezzen, majd véltson kart.
Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa
végre. Az egész gyakorlat kézben csak
a kar mozog, a vill ejtve marad.
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Tricepsz (E abra)

Igénybe vett izomzat: felkar hatsé része

Gyakorlat

1. Alljon csip8széles terpeszbe a talajon, és a
térdét enyhén haijlitsa be.

2.Tartsa a terméket két kézzel figgdlegesen a
feje mogaott. Ennek sordn tartsa a slytdresd(-
ka)t a stlyzd egyik végén.

Megjegyzés: a térd maradjon enyhén behaj-

litva.

3. Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmokat. A felsétest egyenes. Nyomija a
lapockdkat hétrafelé/lefelé.

4. Kényoskét kinyjiva emelje a terméket a feje folé.

5. Révid ideig tartsa ki a poziciét.

6. Maijd lassan engedje le a terméket vissza az
alaphelyzetbe.

Megjegyzés: iigyelien arra, hogy a kényskét

ne feszitse teljesen meg, és az kifelé nézzen.

5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hdrom sorozatot végezzen. Minden sorozat utdn
iktasson be 90 mdsodperc szinetet.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-

re, és kinyujtaskor ne feszitse meg telje-

sen a kényskét. Ugyeljen arra, hogy a

kénydk a hajlitaskor kifelé nézzen.

Térdhaijlitas/Squats (F abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és lab

Gyakorlat

1. Alljon véllszélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van hajlitva.

2.Fogja a terméket figgdlegesen mindkét
kezébe, és tartsa behaijtott karral maga elétt
mellmagassagban.

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmokat.

4.Tolja a fenekét hétra. Térd- és csip&hailitassal
ereszkedjen térdhajlitdsba. Egyidejileg nyom-
ja a lapockdkat hétrafelé/lefelé.

5.Tartsa ki réviden a poziciét.

6.Uténa kilégzés kdzben dinamikusan térjen
vissza az alaphelyzetbe.

7. 5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hérom sorozatot végezzen.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre, és a teljes gyakorlat soran tartsa

egyenesen a hatat.



Tamadélépés/Reverse Lunge

(G abra)

Igénybe vett izomzat: kar, vdll, trzs és ldbak

Gyakorlat

1. Alljon vallszélesség terpeszbe a talajon. A
l&bujjak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2.Tartsa a terméket két kézzel, figgslegesen
véllmagassdgban a mellkas el8tt, kényskét
behailitva.

3.Végezzen a bal ldbéval egy kitrést hatralé-
péssel. Hajlitsa be a bal térdét 90°-o0s szég-
ben Ggy, hogy az majdnem érintse a talaijt.

4.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

5.Kilégzés kdzben dinamikusan vigye a bal
|&bdt ismét az alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és hé-
rom sorozatot végezzen, majd véltson oldalt.
A sorozatok kézé iktasson be 90 mdasodper-
ces sziineteket.

Fontos: a térzs a gyakorlat soran végig

maradjon feszes.

Fekvenyomas féldén/Floor Press

(H ébra)

Igénybe vett izomzat: kdzépsd mellizmok, a vdll

és a felkar hatsé része

Gyakorlat

1. Fekidin hanyatt, és a labait 30 °-ban haijlitsa
be. A talpak a talajon fekszenek.

2.Fogja meg a terméket mindkét kezével, és
tartsa behaijlitott karral maga elétt a mellkas
magassagdban.

3. Feszitse meg a ldb-, fenék- és hasizmokat.
Hizza a lapockdkat hétrafelé/lefelé. A nyak
a gerincoszlop hosszanti tengelyében marad.

4.Kilégzés kdzben nyujtsa ki a karjat felfelé. A
véll ekézben a talajon marad, és a kénysk
enyhén be van haijlitva.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

6. Lassan vigye vissza a karjat az alaphelyzetbe.

7. 5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hérom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be 90 mésodperces sziineteket.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre. A gyakorlat kézben csak a kar

mozog. A vdll, valamint a hét alsé sza-
kasza mindvégig a talajon marad.

D&ntott térzsi evezés/Bent Over

Dumbbell Row (I édbra)

Igénybe vett izomzat: felkar, térzs és hat

Gyakorlat

1. Alljon vallszélességi terpeszbe a talajon, a
térd enyhén be van hajlitva.

2. Tartsa a terméket figgélegesen mindkét kezével.

3. Dontse a felsstestét kb. 45°-ban elére. A
karjat nydjtsa ki figgélegesen lefelé.

4.Kilélegzés kézben hizza a terméket magdhoz
ksldskmagassagig. Ehhez haijlitsa a kényskét,
és hizza hdtra egészen a test mégé.

5. Lasst mozgdssal térjen vissza az alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hé&rom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be 90 mésodperces sziineteket.

Fontos: a gyakorlat soran végig

figyeljen a torzs feszességére. Tartsa

a felsétestét egyenesen, és prébdlja

a lapockat hatrafelé/lefelé nyomni. A

mellkasat nyomja elére.

FelhGzas/Deadlifts (J abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és a lab hatsé része

Gyakorlat

1. Alljon csip8szélességi terpeszbe a talajon, és
feszitse meg a fenekét.

2.Vizszintesen fogja meg a terméket. A kézhdt
elérefelé nézzen. A karok legyenek lefelé
kinydijtva.

3. Lassan déljsn eldre.

4. Ezutdn hajlitsa be kissé a térdeit, és vezesse
lefelé a terméket a teste és a labai mentén,
amig el nem éri a ldbszdara kdzepét.

5.Kilégzés kdzben dinamikusan térjen vissza az
alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hérom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be kb. 90 mdasodperces szineteket.

Fontos: a gyakorlat soran végig

figyelijen a t6rzs feszességére. Tartsa

a felsétestét egyenesen, és prébadlja a

lapockat hatrafelé/lefelé nyomni.
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Egylabas felhuzas/Single Leg Dead-

lift (K abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és lab

Gyakorlat

1. Alljon csip8szélesség( terpeszbe a talajon. A
l&bujjak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2. Nytjtsa elére a bal karjét 90°-os szégben, és
tartsa a terméket vizszintesen a bal kezében.

3. Feszitse meg a far- és tdrzsizmait, és nydjtsa a
jobb karjat is 20°-ban elére.

4. Helyezze 4t a testsolydt a jobb ldbéra. A
felsétestével déljon elére, a jobb labdt pedig
emelje hétra kinytijtva. A tdmasztélab enyhén
be van hailitva.

5. Ezzel egyidejileg engedie le a bal kezét a
termékkel a talaj irdnydba. A hét egyenes
marad, a jobb kéz végig nyujtva.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a csipéjét

csak minimdlis mértékben forditsa el.

6. Ravid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

7. Térjen vissza dinamikusan az alaphelyzetbe.

8.5-10-szer ismételje meg a gyakorlatot, és hé-
rom sorozatot végezzen, majd vdltson oldalt.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-

re. A talp végig a talajon marad, a vall

végig ejtve van, és a hat alsé szakasza
egyenes.

Nyujtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hdzza a fejét egyik kezével finoman el8szér
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé beha-
litva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mégé tgy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&zétt legyen.
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3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.
4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3.Egy idé& utdn vdltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletG helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves torl6kend8vel tisztitsa meg, utdna
térélie szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

& Aterméket és a csomagoléanyagokat a
L hatdlyos helyi elc'Sl'rc'lsol?nok mnggelelc'Sen
%ﬂ semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tavol a

gyermekektsl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitésdval kapcesolatos tovabbi
informdcidkat a telepiilési vagy varosi énkor-
mdnyzattdl tudhatja meg. A terméket és a
csomagoldst krnyezetkiméld médon kell
artalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
a’:) ndldési ciklusba valé visszavezetésre
YY  (6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositasdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositdasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.



A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és éllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds détumatél szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra vagy
az ivegbdl késziilt alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(len vagy nem az elgirdnyzott felhasz-
ndlasi kérben hasznalték, vagy figyelmen kivil
hagytak a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kériimények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn
beliil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasa-
val érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamd&t nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritiik a vételarat. A garan-
ciébdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kiilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 463296_2404

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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