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Herzlichen Glickwunschl!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut

auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-

be des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang
1 x Stepbank, inkl. 2 Standfif3e

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
MaBe: ca. 68 x 28 x 10-15cm (B x T x H)

@ Maximale Belastbarkeit: 110 kg

M Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2019

Gerdteklasse: H (fir den Einsatz in privaten
Haushalten)/nicht fir therapeutisches Training
geeignet

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1 Klasse: H

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Die Stepbank ist fir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist fir
medizinische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz
im Innenbereich.

/\ Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerat kann von Kindern ab
14 Jahren und dariiber sowie von
Personen mit verringerten phy-
sischen, sensorischen oder men-
talen Fahigkeiten oder Mangel
an Erfahrung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beaufsichtigt
oder beziglich des sicheren
Gebrauchs des Gerdtes unter-
wiesen wurden und die daraus

resultierenden Gefahren verstehen.

Kinder diirfen nicht mit dem Gerdt
spielen.

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor
Sie mit dem Training beginnen.
Stellen Sie sicher, dass Sie fir das
Training gesundheitlich geeignet
sind.
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* Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheit-
lich eingeschrankt sind.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 110 kg ausge-
legt. Verwenden Sie den Artikel
nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwé&rmen
und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere Ver-
letzungen.

Bei Beschwerden, Schwachege-
fihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontak-
tieren Sie einen Arzt.

* Bewahren Sie die Gebrauchsan-
weisung mit den Ubungsvorschlg-
gen stets griffbereit auf.

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

* Der Artikel darf immer nur von
einer Person zur Zeit benutzt wer-
den.

* Der Artikel ist nicht fir therapeu-
tische Zwecke geeignet.

* Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von ca. 0,6 m zu allen
Seiten vorhanden sein (Abb. J).

* Trainieren Sie nur auf einem fla-
chen, waagerechten und rutsch-
festen Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel nicht
in der Nahe von Treppen oder
Absatzen.

* Beenden Sie das Training sofort,
wenn Sie sich schwindelig fihlen,
Herzrasen verspiiren etc., und
konsultieren Sie sofort einen Arzt.

* Der Artikel darf nur von einem
Erwachsenen montiert werden,
um Verletzungen durch unsachge-
mé&fBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf den Artikel erst
nach vollstdndiger Montage zu
verwenden.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie
mide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar
nach Mahlzeiten. Warten Sie ca.
2 Stunden mit dem Trainingsbe-
ginn.

* Liften Sie den Trainingsraum
ausreichend, aber vermeiden Sie
Zugluft.

* Trinken Sie wahrend des Trainings
ausreichend.

Besondere Vorsicht - Ver-
letzungsgefahr fir Kinder!

* Halten Sie Kinder von Verpa-
ckungsmaterial fern. Es besteht
Erstickungsgefahr!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel
nicht unbeaufsichtigt nutzen.
Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments
hin und behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérper-
liche Entwicklung der Kinder dies
zul@sst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch VerschleiB3

* Der Artikel darf nur in einwand-
freiem Zustand verwendet werden.
Prifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschadigungen
oder Abnutzungen. Die Sicherheit
ders Artikels kann nur gewdhrlei-
stet werden, wenn er regelméfig
auf Schéden und Verschleif3
geprift wird.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

* Schitzen Sie den Artikel vor ex-
tremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgeméfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleif3
und maglichen Brichen in der
Konstruktion fihren, was Verlet-
zungen zur Folge haben kann.

* Untersuchen Sie den Artikel
regelmaBig auf Beschadigungen
oder Abnutzungen. Bei Besché-
digungen diirfen Sie das Produkt
nicht mehr verwenden.



* Achten Sie besonders auf den
Verschlei3 der Gummifife und
der Standfif3e.

Aufbauhinweise

Um die Trainingsintensitét zu steigern, kénnen

Sie die Stepbank um eine Stufe erhéhen:

* Drehen Sie dazu die Stepbank (1) um und
nehmen Sie die Standfie (1a) heraus
(Abb. A).

¢ Stecken Sie die StandfiBe (1a) in die dafir
vorgesehenen Aussparungen (1b) auf der
Unterseite der Trittflache (Abb. A).

« Stellen Sie die Stepbank wieder ebenerdig
hin.

¢ Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Allgemeine Trainingshinweise

* Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschldgiger Fachliteratur.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

¢ Achten Sie darauf, dass lhre FiBe optimal auf
der Trittfléche stehen.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen
aus 6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 15 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3 mal wieder-
holt werden.

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten Sie
jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhal-
ten.

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

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie Ihre Hande hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
warmt.

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

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

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

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

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

4.Heben Sie nacheinander 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

Mit dem Artikel trainieren Sie nicht nur Ihre
Bein- und Gesdfmuskulatur, sondern auch lhre
Koordination, sowie das HerzKreislauf-System.
Zusétzlich wird durch die unwillkirlichen oder
gezielten Armbewegungen die Arm- und Bauch-
muskulatur mittrainiert.

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Hinweis: Das Training kann durch das Erhdhen
oder Nicht-Erhhen der Stepbank individuell
gestaltet werden.

Basic Step (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre FiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Steigen Sie in einer flieBenden Bewegung mit
dem rechten Fuf3 auf die Trittfléiche des Artikels
und ziehen Sie den linken FuB3 nach.

4. Setzen Sie zuerst den rechten und dann den
linken FuB3 wieder auf dem Boden ab.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kdnnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal in
drei Sétzen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkérper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollsténdig auf dem

Artikel ab.

V-Step (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre FiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper

hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den rechten FuB3 diagonal nach
vorn rechts auf den Artikel. Stellen Sie den
linken Fuf3 diagonal nach vorn links auf den
Artikel.

4. Setzen Sie zuerst den rechten und dann den
linken FuB3 wieder auf dem Boden ab.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kénnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Satzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf lhre Kérperspannung. Halten Sie
lhren Oberkérper gerade und setzen
Sie die FiiBe immer vollsténdig auf dem
Artikel ab.

Side-Step (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht links neben den
Avrtikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre Fifle etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Steigen Sie in einer flieBenden Bewegung mit
dem rechten FuB auf die Trittfléiche des Artikels
und ziehen Sie den linken Fuf nach.

4. Fihren Sie zuerst den linken und dann den
rechten Fuf3 wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kdnnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Satzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkdrper gerade und setzen

Sie die FiiBe immer vollstéindig auf dem

Artikel ab.

Knee Lift (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre FiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den rechten FuB3 auf die Tritffléche
des Artikels und ziehen Sie das linke Bein in
einer flieBenden Bewegung nach oben.

4.Halten Sie das Bein fijr einige Sekunden in
einem 90° Winkel.

5. Fihren Sie zuerst den linken Fuf3 und dann
den rechten FuB3 wieder in die Ausgangspositi-
on zuriick.

6.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kénnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.
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7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Sdtzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkdrper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollsténdig auf dem

Artikel ab.

Leg Curl (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre Fiie etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den rechten Fu3 diagonal nach
vorn links auf den Artikel und fishren Sie in
einer flieBenden Bewegung den linken Fu3
zum Gesé&B.

4.Fihren Sie zuerst den linken FuB3 und dann
den rechten FuB3 wieder in die Ausgangspositi-
on zurick.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kdnnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Sdtzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkdrper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollsténdig auf dem

Artikel ab.

Leg Lift (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre FiiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den rechten FuB3 auf den Artikel
und fishren Sie in einer flieBenden Bewegung
das gestreckte linke Bein nach hinten.

4.Fihren Sie zuerst den linken FuB3 und dann
den rechten Fuf3 wieder in die Ausgangspositi-
on zurick.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kdnnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Sdatzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkdrper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollsténdig auf dem

Artikel ab.
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Side Leg Lift (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre FiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den linken FuB3 auf den Artikel und
fohren Sie in einer flieBenden Bewegung das
gestreckte rechte Bein seitlich nach oben.

4. Fihren Sie zuerst den rechten FuB und dann
den linken FuB wieder in die Ausgangspositi-
on zuriick.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kénnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Satzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkérper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollstéindig auf dem

Artikel ab.

Front Kick (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor den Artikel.

2. Achten Sie darauf, dass lhre Fiifle etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Stellen Sie den linken Fuf3 auf den Artikel und
fihren Sie in einer flieBenden Bewegung das
gestreckte rechte Bein nach vorn.

4. Fihren Sie zuerst den rechten FuB und dann
den linken FuB3 wieder in die Ausgangspositi-
on zuriick.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick.

Hinweis: Sie kdnnen die Arme entweder ange-

winkelt nah am Kérper oder gerade ausgestreckt

halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 15 mal
in drei Satzen, wechseln Sie die Seite und
wiederholen Sie die Ubung erneut.

Wichtig: Achten Sie wiahrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkérper gerade und setzen

Sie die FiBe immer vollsténdig auf dem
Artikel ab.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir Ihnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3 mal
pro Seite & 30 - 40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

2. 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 hin-
ten.

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

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

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

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

& Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-

&&D nung verschiedener Materialien zur
" Rickfihrung in den Wiederverwertungs-

kreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus dem Recyclingsymbol
- das den Verwertungskreislauf widerspiegeln
soll - und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entféllt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&fBer Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungs-
rechte, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit Ihnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.



Die Garantiezeit wird durch etwaige Repa-
raturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdbhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 309754_1904

Service Deutschland
Tel.: 0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel.: 0820 201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
(©H Service Schweiz
Tel.: 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch




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

1 x step deck, incl. 2 legs
1 x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. 68 x 28 x 10-15cm
(W x D xH)

@ Maximum load: 110kg

M Date of manufacture (month/year):
09/2019

Device class: H (for use in private households)/
not suitable for therapeutic training

Tested according to:

DIN EN I1SO 20957-1 Class: H

Intended use

This product was developed as exercise equip-
ment to provide you with a full-body workout.
The step deck is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is suitable for indoor use.

/\ Safety information

Risk of injury!

* This apparatus may be used by
children from 14 years of age up-
wards, as well as by persons with
diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little
experience and knowledge, if they
are supervised or instructed with
regard to its safe use, provided
they also understand the potential
risks of such use. Children may not
play with the apparatus.

* Consult your doctor before you
start training. Make sure you are
healthy enough to train.

* Do not use the product if you are
injured or your health is impaired.
* This product is designed for a max-
imum body weight of 110kg. Do
not use the product if you weigh

more than this.
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* Always remember to warm up be-
fore training and train according
to your current performance abili-
ty. High exertion and over-training
can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience
pain, weakness or fatigue.

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

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

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

* The product is not suitable for
therapeutic purposes.

* Keep a clear space of approx.
0.6m around all sides of the train-
ing area (Fig. J).

* Only train on a flat, level, non-slip
surface.

* Do not use the product near steps
or landings.

* If you experience dizziness or a
rapid heart beat, etc., stop the ex-
ercise session and consult a doctor
immediately.

* To prevent injuries due to incorrect
handling, the product may only be
assembled by an adult.

Make sure to use the product
only after it has been completely
assembled.

* Do not exercise when you are
tired or distracted. Do not exercise
directly after eating a meal. Wait
for approx. 2 hours before starting
your workout.

* Ventilate the exercise room suffi-
ciently but beware of draughts.

* Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

Extra caution - risk of inju-
ry to children!

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

* Do not let children use this product
unsupervised. Show them the cor-
rect use of the training equipment
and supervise them.

Only allow the use of the product
if the child’s mental and physical
development allows it. This prod-
uct is not a toy.

AN Dangers due to wear and

tear

* The product may only be used if
it is in perfect condition. Check
the product for damage or wear
before each use. The safety of the
product can only be guaranteed if
it is regularly inspected for dam-
age and wear.

* Use only original replacement
parts.

* Protect the product from extreme
temperatures, sun and dampness.
Improper storage and use of the
product could lead to premature
wear and tear, and possible
breakages in the structure, which
could result in injuries.

* Check the product regularly for
damage or deterioration. If the
product is damaged, you must
stop using it.

* Pay special attention to wear in
the rubber feet and the legs.

Notes on setting up

You can raise the step deck up one level to

increase the training intensity:

* To do so, turn the step deck (1) over and
remove the legs (1a) (Fig. A).

* Insert the legs (1a) into the slots (1b) provided
on the underside of the tread (Fig. A).

* Place the step deck back on level ground.

* Train on a flat, non-slip surface only.

General training instructions

* The following exercises are only a selection.

More exercises can be found in relevant

literature.

Do not train if you feel sick or unwell.

Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the training session gradually.

* Maintain correct body posture while exer-
cising.

* Make sure that your feet are optimally placed
on the tread.

General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

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

* Each set can be repeated 3 times.



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

* Warm up your various muscle groups well
before each training session.

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

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

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upwards.

If you bend your upper body forwards at the
same time, all your muscles will be maximally
warmed up.

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

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

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

Important: don’t forget to keep brea-

thing steadily!

Leg muscles

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

2. First rotate your raised foot in one direction,
and then change direction after a few se-
conds.

3. Then switch to your other leg and repeat this
exercise.

4.lift your legs one at a time and take a few
steps in place. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions

The product not only trains your legs and buttock
muscles, but also your coordination as well as
your circulatory system. Involuntary or deliberate
arm movements also train the arm and abdomi-
nal muscles.

The following is a selection of many exercises
that you can do.

Note: the training can be individually confi-
gured by raising or not raising the step deck.

Basic step (Fig. B)

Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3.1n one fluid movement, place your right foot
on the tread of the product and then follow
with your left foot.

4. First place your right foot back on the floor,
followed by your left foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

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

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet

entirely on the product.

V step (Fig. C)

Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your right foot, facing diagonally for-
wards to the right, on the product. Place your
left foot, facing diagonally forwards to the left,
on the product.

4. First place your right foot back on the floor,
followed by your left foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Side step (Fig. D)

Starting position

1. Stand upright to the left of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3.1n one fluid movement, place your right foot
on the tread of the product and then follow
with your left foot.

4. First bring your left foot back to the starting
position, followed by your right foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Knee lift (Fig. E)

Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your right foot on the tread of the
product, and pull your left leg up in one fluid
movement.

4.Keep your leg at a 90° angle for several
seconds.

5. First bring your left foot back to the starting
position, followed by your right foot.

6. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

7. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Leg curl (Fig. F)
Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your right foot, facing diagonally for-
wards to the left, on the product, and in one
fluid movement bring your left foot up to your
buttocks.

4. First bring your left foot back to the starting
position, followed by your right foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Leg lift (Fig. G)
Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your right foot on the product, and in
one fluid movement stretch your left leg out
backwards.

4. First bring your left foot back to the starting
position, followed by your right foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.
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Side leg lift (Fig. H)
Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your left foot on the product, and in one
fluid movement stretch your right leg up and
out to the side.

4. First bring your right foot back to the starting
position, followed by your left foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Front kick (Fig. 1)
Starting position

1. Stand upright in front of the product.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes facing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.

End position

3. Place your left foot on the product, and in one
fluid movement stretch your right leg forwards.

4. First bring your right foot back to the starting
position, followed by your left foot.

5. Move your arms back and forth while step-
ping up and stepping down.

Note: you can keep your arms either angled

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets, change sides and repeat the exercise
again.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the product.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should perform each exercise 3 times per
side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Position yourself in a relaxed posture. Pull your
head gently to one side with one hand, first
to the left and then to the right. This exercise
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. Grab 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 up straight and lift one foot off the floor.

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-
main parallel to each other. Push your
pelvis forwards, keeping your upper
body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the 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 article and the packaging
materials in accordance with current local
regulations. Packaging materials such as foil
bags are not suitable to be given to children.
Keep the packaging materials out of the reach
of children.

4 Dispose of the products and the
%n packaging in an environmentally
friendly manner.
/N, The recycling code is used to identify
C’,‘) various materials for recycling.

Y The code consists of the recycling
symbol - which is meant to reflect the recyc-
ling cycle - and a number which identifies the
material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse

or improper handling. Your statutory rights,
especially the warranty rights, are not affected
by this warranty.

With regard to complaints, please contact

the following service hotline or contact us by
e-mail. Our service employees will advise as to
the subsequent procedure as quickly as possi-
ble. We will be personally available to discuss
the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 309754_1904

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

@8 Service Ireland
Tel. 1890930034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suiva-
nte.
Utilisez I"article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.

Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous

cédez l'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison

1 banc de step avec 2 supports
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions : env. 68 x 28 x 10- 15 cm
(La x P x H)

Capacité de charge max. : 110 kg

& Date de fabrication (mois/année) :
09/2019

Classe d'appareil : H (pour une utilisation
domestique)/non approprié pour |'exercice
thérapeutique

Homologué selon :

Classe DIN EN ISO 20957-1 : H

Utilisation conforme a sa des-
tination

Cet article a été développé comme un outil
d’entrainement avec lequel vous pouvez entrai-
ner tout votre corps. Le banc de step est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des
fins médicales ou commerciales. Cet article est
uniquement destiné & une utilisation en intérieur.

/\ Consignes de sécurité

Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par
les enfants & partir de 14 ans et
par les personnes dont les capa-
cités mentales, sensorielles et phy-
siques sont réduites ou manquant

d’expérience ou de connaissances
s'ils sont surveillés ou si I'usage en

toute sécurité de |'appareil leur a
été indiqué et qu’ils comprennent
les dangers qui en résultent. Les
enfants ne doivent pas jouer avec
I'appareil.

* Consultez votre médecin avant de

commencer |'entrainement. Assu-
rez-vous que votre état de santé
vous permet de vous entrainer.

* N'utilisez pas I'article si vous étes
blessé ou si vous avez des pro-
blémes de santé.

* Cet article est prévu pour un poids
corporel maximal de 110 kg.
N'utilisez pas I'article si votre
poids est supérieur a cette limite.

* Pensez toujours a vous échauffer
avant |'entrainement et entrai-
nez-vous selon vos capacités ac-
tuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de
surentrainement.

Cessez immédiatement |’entraine-
ment en cas de troubles, sensation
de faiblesse ou fatigue et consul-
tez un médecin.

* Conservez toujours la notice d'uti-
lisation et les propositions d’exer-
cice & portée de main.

* Les femmes enceintes ne peuvent
s’entrainer qu’avec |'accord de
leur médecin.

* l'article ne doit étre utilisé que par
une seule personne & la fois.

* l'article n'est pas adapté a des
fins thérapeutiques.

* Réservez un espace libre d’env.
0,6 m autour de I'espace d’entrai-
nement (fig. J).

* Enfrainez-vous uniquement sur une
surface plate, horizontale et non
glissante.

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

* Arrétez immédiatement |'entraine-
ment si vous avez des sensations
de vertige, des palpitations etc.,
et consultez immédiatement un
docteur.

* 'article doit étre exclusivement
monté par un adulte afin d’éviter
toute blessure due a une manipu-
lation incorrecte.

Veillez & n’utiliser |article qu’une
fois entierement monté.

* Ne vous entrainez pas si vous étes
fatigué ou si vous manquez de
concentration. Ne vous entrainez
pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de
débuter |'entrainement.

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

* Buvez suffisamment durant I'entrai-
nement.

Prudence particuliere -
Risque de blessure pour
les enfants !

* Tenez les enfants éloignés du
matériel d’'emballage. Dangers de
suffocation |

* Ne laissez pas les enfants utili-
ser cet article sans surveillance.
Avisez-les de |'utilisation correcte
de I'équipement d'entrainement et
surveillez-les.

Autorisez | utilisation uniquement
si le développement mental et
physique des enfants le permet.
Cet article n’est pas un jouet.

YAN Dangers causés par
I'usure

* 'article ne doit étre utilisé quen
parfait état. Avant chaque utilisa-
tion, vérifiez que I'article n’est pas
endommagé ou usé. La sécurité
de I'article ne peut étre garantie
que s'il fait I'objet d'un contréle
régulier des éventuels dommages
et de son usure.

* N'utilisez que des piéces de re-
change d’origine.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de |’humidi-
té. Le stockage et I'utilisation non
appropriés de |article peuvent
causer une usure prématurée et
d’éventuelles fissures au niveau de
la structure, ce qui peut occasion-
ner des blessures.

* Contrélez I'article réguliérement
afin de vérifier qu'il n’est ni en-
dommagé ou usé. Ne plus utiliser
I"article s'il est endommagé.

* Portez une attention particuliére a
I'usure des pieds en caoutchouc et
des supports.

Consignes de montage

Pour augmenter 'intensité de |'entrainement,
vous pouvez rehausser le banc de step d'une
marche :

* retournez le banc de step (1) et retirez les
supports (1a) (fig. A).

insérez les supports (1a) dans les trous prévus
a cet effet (1b) sur la face inférieure de la
surface de marche (fig. A).
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* replacez le banc de step au niveau du sol.
* entrainez-vous uniquement sur une surface
plane et non glissante.

Conseils généraux d’entraine-
ment

* les exercices suivants ne représentent qu’un
éventail de possibilités. Vous trouverez
d’autres exercices dans la documentation
spécialisée.

* ne vous entrainez pas si vous vous sentez
malade ou mal.

* portez des vétements et des chaussures de

sport confortables.

echauffez-vous bien avant chaque ent-

rainement et terminez progressivement

I'entrainement.

veillez & adopter une posture corporelle

correcte pendant la réalisation des exercices.

veillez & ce que vos pieds soient placés idé-
alement sur les pédales.

Plan d’entrainement général

Créez un plan d’entrainement adapté a vos

besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* une séance doit comprendre env. 15 répéti-
tions d’un exercice.

* chaque séance peut étre répétée 3 fois.

* vous devez faire une pause de 30 secondes

entre chaque séance.

échauffez bien vos groupes musculaires avant

chaque séance d’entrainement.

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

Echauffement

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

Vous devez répéter 2 & 3 fois chaque exercice.

Muscles du cou

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

2. Effectuez des cercles avec votre téte, d'abord
dans un sens, puis dans |"autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut.

Si vous penchez le torse en avant en méme
temps, tous les muscles sont 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 laissez-
les retomber.

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

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

Cet article vous permet d’entrainer non seule-
ment les muscles de vos jambes et de vos fesses,
mais aussi votre coordination et votre systéme
cardiovasculaire. Les mouvements involontaires
ou ciblés des bras entrainent également les
muscles des bras et du ventre.

Quelques exercices parmi tant d'autres vous sont
présentés ci-dessous.

Remarque : |'entrainement peut étre personna-
lisé en rehaussant ou non le banc de step.

Pas de base (fig. B)

Position de départ

1. Tenez-vous droit devant |'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent rela-
chés le long du corps.

Position finale

3. Montez sur la surface de marche de I'article
en un mouvement fluide avec votre pied droit
et faites glisser votre pied gauche.

4. Remettez d’abord votre pied droit sur le sol,
puis votre pied gauche.

5. Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6. Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois séan-
ces.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I'article.

Pas en V (fig. C)

Position de départ

1. Tenez-vous droit devant I'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
& la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent rel-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied droit en diagonale vers
I'avant & droite de |'article. Placez votre pied
gauche en diagonale vers |'avant & gauche
de I'article.

4. Remettez d'abord votre pied droit sur le sol,
puis votre pied gauche.

5. Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6.Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cbté et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension
corporelle pendant I’exercice. Gardez le
haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I’article.

Pas de coté (fig. D)

Position de départ

1. Tenez-vous droit & gauche de I'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent rel&-
chés le long du corps.

Position finale

3. Montez sur la surface de marche de I'article
en un mouvement fluide avec votre pied droit
et faites glisser votre pied gauche.

4.Ramenez d'abord le pied gauche, puis le
pied droit & la position de départ.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6.Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cété et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I'article.

Relevé de genoux (fig. E)

Position de départ

1. Tenez-vous droit devant |'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent relé&-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied droit sur la surface de mar-
che de Iarticle et relevez votre jambe gauche
en effectuant un mouvement fluide.

4. Maintenez la jambe & un angle de 90°
pendant quelques secondes.

5.Ramenez d’abord le pied gauche, puis le
pied droit & la position de départ.

6. Déplacez vos bras d'avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cbté et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I'article.

Flexion des jambes (fig. F)
Position de départ

1. Tenez-vous droit devant |'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent rel&-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied droit en diagonale vers
I'avant & gauche de I'article et ramenez votre
pied gauche vers vos fesses en un mouvement
fluide.

4.Ramenez d'abord le pied gauche, puis le
pied droit & la position de départ.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.



6. Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cbté et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention & la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur l’article.

Relevé de jambes (fig. G)
Position de départ

1. Tenez-vous droit devant |'article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent rela-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied droit sur I'article et ramenez
votre jambe gauche tendue vers |'arriére en
un mouvement fluide.

4. Ramenez d’abord le pied gauche, puis le
pied droit & la position de départ.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6.Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cbté et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-

jours entiérement vos pieds sur I’article.

Relevé de jambes latéral (fig. H)
Position de départ

1. Tenez-vous droit devant |article.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
d la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent reld-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied gauche sur I'article et rele-
vez latéralement votre jambe droite tendue en
un mouvement fluide.

4.Ramenez d’abord le pied droit, puis le pied
gauche & la position de départ.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6.Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cbté et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I’article.

Coup de pied frontal (fig. 1)
Position de départ

1. Tenez-vous droit devant Iarticle.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
a la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent relé&-
chés le long du corps.

Position finale

3. Placez votre pied gauche sur l'article et rele-
vez votre jambe droite tendue en un mouve-
ment fluide.

4.Ramenez d'abord le pied droit, puis le pied
gauche a la position de départ.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus long du corps.

6. Répétez I'exercice 10 & 15 fois en trois
séances, changez de cété et recommencez
I'exercice.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez le

haut de votre corps droit et posez tou-
jours entiérement vos pieds sur I’article.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. A cet
effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 30 &
40 secondes par cété.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A I'aide d’une main, tirez
doucement votre téte, d’abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet
d'étirer les ctés 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’d 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 c6té et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2. Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

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

Important : assurez-vous que vos cuis-
ses restent bien paralléles. Poussez le
bassin vers I’avant pour que le haut du
corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide, puis I'essuyez.

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des produ-
its de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le matéri-
el d’emballage hors de portée des enfants.

& # Ce produit est recyclable. Il est soumis &
S” la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

2% Fliminez les produits et les emballages
%A dans le respect de |I'environnement.

/\, le code de recyclage est utilisé pour
L&D identifier les différents matériaux pour le
Y retour dans le circuit de recyclage.
Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service aprés-
vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d'achat. Conservez le ticket de caisse. La
garantie est uniquement valable pour les défauts
de matériaux et de fabrication, elle perd sa
validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits légaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cette garantie.

En cas d’éventuelles réclamations, veuillez

vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail. Nos
employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement dans
tous les cas.

La période de garantie n’est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les
garanties implicites ou le remboursement. Ceci
s'applique également aux piéces remplacées et
réparées. Les réparations nécessaires sont & la
charge de l'acheteur & la fin de la période de
garantie.

Article L217-16 du Code de la consom-
mation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d'intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cefte mise & disposition est postérieure & 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 consomma-
tion

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

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle<ci a
été mise a sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la consomma-

tion

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la consom-
mation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par I'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & I utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 309754_1904
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

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

E-Mail : deltasport@lidl.be
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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 geb-
ruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze geb-
ruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang

1 x stepbank, incl. 2 voetstanden
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Afmetingen: ca. 68 x 28 x 10- 15 cm (b x d x h)

@ Maximale belasting: 110 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
09/2019

Apparaatklasse: H (voor gebruik in particuliere
huishoudens)/niet bedoeld voor therapeutische
trainingen

Getest volgens: DIN EN ISO 20957-1 klasse: H

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
De stepbank is bestemd voor particulier gebruik
en is niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden. Het artikel is geschikt voor gebruik
binnenshuis.

/\ Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

* Dit apparaat kan worden gebruikt
door kinderen van 14 jaar en ou-
der en door personen met beperk-
te fysieke, zintuiglijke of mentale
vaardigheden of personen met
gebrek aan ervaring en kennis,
mits zij worden begeleid of in het
veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en zij de hieruit
resulterende gevaren begrijpen.
Kinderen mogen niet met het ap-
paraat spelen.

* Raadpleeg uw arts voordat u met
de training begint. Zorg ervoor
dat uw gezondheid deze training
toelaat.

* Gebruik het artikel niet wanneer
u gewond bent of wanneer u ge-
zondheidsproblemen ondervindt.

* Dit artikel is ontworpen voor een
maximaal lichaamsgewicht van
110 kg. Gebruik het artikel niet
wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

* Denk eraan dat u altijd een war-
ming-up doet voordat u aan de
training begint. Train op een wijze
die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge
inspanning en overtraining kunt u
zware verwondingen oplopen.
Breek bij klachten, slapte of ver-
moeidheid de training onmiddellijk
af en neem contact op met een
arts.

* Bewaar de gebruiksaanwijzing
met de voorbeeldoefeningen altijd
binnen handbereik.

* Zwangere vrouwen wordt aan-
geraden de training alleen na
overleg met een arts uit te voeren.

* Het artikel mag altijd slechts door
één persoon tegelijk worden ge-
bruikt.

* Het artikel is niet geschikt voor
therapeutische doeleinden.

* Rond het apparaat moet aan alle
kanten een vrije ruimte van ca.
0,6 m beschikbaar zijn (afb. J).

* Train alleen op een vlakke, hori-
zontale, antislip ondergrond.

* Gebruik het artikel niet in de buurt
van een trap of afstapje.

* Begindig de training meteen wan-
neer u zich duizelig voelt, hart-
kloppingen ervaart enz. en neem
onmiddellijk contact op met een
arts.

* Het artikel mag alleen door vol-
wassenen worden gemonteerd om
letsel door ondeskundig gebruik te
vermijden.

Gebruik het artikel alleen wanneer
het volledig is gemonteerd.

* Train niet wanneer u moe of onge-
concentreerd bent. Train niet direct
na een maaltijd. Wacht ca. 2 vur
voordat u met de training begint.

* Zorg voor voldoende ventilatie in
de ruimte, maar vermijd tocht.

* Zorg ervoor dat u tijdens de trai-

ning voldoende drinkt.
Bijzondere voorzichtig-
heid - kans op lichamelijk
letsel bij kinderen!

* Houd kinderen ver verwijderd van
verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaar!

* Laat kinderen het artikel niet ge-
bruiken zonder toezicht. Wijs hen
op het juiste gebruik van dit trai-
ningsinstrument en houd toezicht.
Laat kinderen het artikel alleen
gebruiken wanneer zij hiervoor
voldoende geestelijk en lichamelijk
zijn ontwikkeld. Dit artikel is geen
speelgoed.

/\ Gevaren als gevolg van

slijtage

* Het artikel mag alleen in goede
staat worden gebruikt. Controleer
het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage. De vei-
ligheid van het artikel kan alleen
worden gegarandeerd wanneer
het regelmatig wordt gecontro-
leerd op schade en slijtage.

* Gebruik vitsluitend originele ver-
vangingsonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extre-
me temperaturen, zon en vocht.
Onjuiste opslag en onjuist gebruik
van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijtage en mogelijke
breuken in de constructie, wat
vervolgens kan leiden tot letsel.

* Onderzoek het artikel regelmatig
op beschadigingen en slijtage.
Wanneer het artikel beschadigd
is, mag u het artikel niet meer
gebruiken.

* Let vooral op de slijtage van rub-
beren voeten en staanders.

Tips voor montage

Om de trainingsintensiteit te vergroten, kunt u de

stepbank een trede hoger maken:

* Draai daarvoor de stepbank (1) om en neem
de staanders (1a) eruit (afb. A).

* Bevestig de staanders (1a) aan de onderkant
van het platform in de daarvoor bestemde
gleuven (1b) (afb. A).

* Zet de stepbank weer rechtop.

Train alleen op een vlakke, antislip onder-

grond.
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Algemene trainingsinstructies

* De onderstaande oefeningen zijn slechts enke-
le voorbeelden. Overige oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

* Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

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

* Let erop dat uw voeten optimaal op het plat-
form staan.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-

plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefenin-

gen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

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

¢ Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

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

* Warm uw spiergroepen voor elke training-
seenheid goed op.

* Wij raden u tevens aan om na elke training-
seenheid een rekoefening te doen.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige 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 vier tot vijf
keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst een 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
boven 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 door te

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en fil 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 wissel de draairichting na
enkele seconden.

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.
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Voorbeeldoefeningen

Met het artikel traint u niet alleen uw been- en
bilspieren, maar ook uw evenwicht en het cardi-
ovasculaire systeem. Daarnaast worden door de
onwillekeurige of gerichte armbewegingen ook
de arm- en buikspieren getraind.

Hieronder vindt u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.

Aanwijzing: de training kan door het al of niet
verhogen van de stepbank individueel aange-
past worden.

Basisstap (afb. B)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Stap in een vloeiende beweging met de
rechtervoet op het platform van het artikel en
zet er de linkervoet vervolgens naast.

4. Zet eerst de rechtervoet en dan de linkervoet
weer op de grond.

5. Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

V-stap (afb. C)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Plaats de rechtervoet diagonaal naar voren
rechts op het artikel. Plaats de linkervoet
diagonaal naar voren links op het artikel.

4. Zet eerst de rechtervoet en dan de linkervoet
weer op de grond.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Zijstap (afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop links van het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Stap in een vloeiende beweging met de
rechtervoet op het platform van het artikel en
zet er de linkervoet vervolgens naast.

4.Zet eerst de linkervoet en dan de rechtervoet
weer in de vitgangspositie.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Knie heffen (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Zet de rechtervoet op het platform van het
artikel en trek het linkerbeen in een vloeiende
beweging naar boven.

4.Houd het been gedurende enkele seconden in
een hoek van 90 graden.

5.Zet eerst de linkervoet en dan de rechtervoet
weer in de vitgangspositie.

6. Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Leg Curl (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Plaats de rechtervoet diagonaal naar voren
links op het artikel en breng de linkervoet in
een vloeiende beweging naar het zitvlak.

4.Zet eerst de linkervoet en dan de rechtervoet
weer in de vitgangspositie.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.



Been heffen (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Plaats de rechtervoet op het artikel en breng
het gestrekte linkerbeen in een vloeiende
beweging naar achteren.

4. Zet eerst de linkervoet en dan de rechtervoet
weer in de vitgangspositie.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Zijwaarts been heffen (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Plaats de linkervoet op het artikel en breng
het gestrekte rechterbeen in een vloeiende
beweging zijwaarts naar boven.

4. Zet eerst de rechtervoet en dan de linkervoet
weer in de vitgangspositie.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Voorwaartse kick (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor het artikel staan.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op
schouderbreedte staan met de tenen naar
voren gericht. De armen hangen ontspannen
langs het lichaam.

Eindpositie

3. Plaats de linkervoet op het artikel en breng
het gestrekte rechterbeen in een vloeiende
beweging zijwaarts naar voren.

4. Zet eerst de rechtervoet en dan de linkervoet
weer in de vitgangspositie.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren.

Aanwijzing: u kunt uw armen gebogen of

vitgestrekt langs het lichaam houden.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen, wissel van kant en herhaal de oefe-
ning.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd het bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op het artikel.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor reko-
efeningen. Hieronder vindt u enkele eenvoudige
oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. 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 ver-
volgens 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 rechtop.

Opslag, reiniging

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

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

> Voer de producten en verpakkingen op
%n milieuvriendelijke wijze aof.

/. De recyclingcode dient om verschillende
XX .
L‘) materialen te kenmerken ten behoeve
Y van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf de
datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw aan-
koopbewijs. De garantie geldt alleen voor mate-
riaal- en fabricagefouten en vervalt bij foutief of
oneigenlijk gebruik. Uw wettelijke rechten, met
name het garantierecht, worden niet beinvioed
door deze garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen v in ieder geval persoonlijk te woord
staan. De garantieperiode wordt na eventuele
reparaties en op basis van de garantie, wettelij-
ke garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde delen.
Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 309754_1904
Service Belgié

Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

D Service Nederland
Tel. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Panst-

wo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje uzytkowan-
ia.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgcznie

w opisany sposdb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytkow-

ania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x step do éwiczen, z dwiema podpérkami
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: ok. 68 x 28 x 10-15 cm
(szer. x gt. x wys.)

@ Maksymalne obcigzenie: 110 kg
& Data produkciji (miesigc/rok):
09/2019

Klasa urzqdzenia: H (do uzytku w prywatnych
gospodarstwach domowych)/nie nadaije sig
do treningu terapeutycznego

Skontrolowano wg:

DIN EN I1SO 20957-1 klasa: H

Uzytkowanie zgodne z prze-
zZnaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajqce trening
cafego ciata. Step jest przeznaczony do uzytku
prywatnego i nie nadaje sie do celéw medycz-
nych i komercyjnych. Produkt przeznaczony

do uzytkowania w pomieszczeniach.

/\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo

odniesienia obrazen!

* To urzgdzenie moze byé uzywane
przez dzieci w wieku powyzej
14 lat oraz osoby o ograniczo-
nych zdolno$ciach fizycznych,
sensorycznych lub umystowych,
a takze nieposiadajgce odpo-
wiedniego do$wiadczenia ani
wiedzy, jezeli sqg pod nadzorem
lub zostaty pouczone o bez
piecznym sposobie uzytkowania
urzqdzenia i rozumiejq istniejgce
zagrozenia. Dzieciom nie wolno
bawié sie urzqdzeniem.

* Przed rozpoczeciem treningu nale-
zy skonsultowaé sie z lekarzem.
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Upewni¢ sig, ze nie istniejq zadne
zdrowotne przeciwwskazania

do treningu.

Nie uzywadé produktu, jesli wyste-
pujg obrazenia lub przeciwwska-
zania zdrowotne.

Produkt jest dostosowany do mak-
symalnej wagi ciata uzytkownika
wynoszqcej 110 kg. Nie uzywaé
tego produktu, jesli waga uzytkow-
nika przekracza te wartosé.

Przed treningiem nalezy wykonaé
rozgrzewke oraz dostosowad
infensywno$¢ éwiczen do aktual-
nej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powazny-
mi urazami.

W razie wystgpienia jakichkol-
wiek dolegliwoici, ostabienia

lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwad trening i skonsultowaé
sie z lekarzem.

Instrukeje uzytkowania wraz z pro-
pozycjami éwiczen nalezy zawsze
przechowywaé w tatwo dostep-
nym miejscu.

Kobiety w cigzy mogq ¢wiczy¢
na urzqdzeniu tylko za zgodg
lekarza.

Na produkcie jednoczeénie moze
éwiczyé tylko jedna osoba.
Produkt nie jest odpowiedni do ce-
|6w rehabilitacyjnych.

Podczas treningu nalezy zacho-
waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni
wokét urzgdzenia (rys. J).

Nalezy trenowaé wytqcznie

na ptaskim, poziomym, odpornym
na poslizg podtozu.

Nie korzystaé z produktu w pobli-
zu schodéw lub podestéw.

W wypadku wystgpienia zawro-
téw gtowy, kotatania serca itp. na-
lezy natychmiast przerwaé trening
i skonsultowad sie z lekarzem.
Montaz produktu powinna prze-
prowadzi¢ osoba dorosta, aby
unikngé obrazen wynikajqgcych

z nieprawidtowego obchodzenia
sie z elementami konstrukgji.

Z produktu wolno korzystaé do-
piero po catkowitym zakoriczeniu
montazu.

* Nie nalezy trenowaé w stanie
zmeczenia lub ostabienia koncen-
tracji. Nie trenowad bezposrednio
po positku. Odczekaé ok. 2 godzi-
ny przed rozpoczeciem treningu.

* Nalezy odpowiednio wietrzyé po-
mieszczenie treningowe, unikajqc
przy tym przeciqgu.

* Podczas treningu nalezy sie odpo-
wiednio nawadniaé.

/\ Zachowaé szczegéing

ostroznos¢ - niebezpie-
czenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Chroni¢ elementy opakowania
przed dzieémi. Niebezpieczen-
stwo uduszenial

* Nie pozwalad dzieciom uzywaé
tego produktu bez nadzoru. Poin-
struowaé je, jak whasciwie uzywad
urzqdzenia treningowego i po-
zwalaé im éwiczyé tylko pod nad-
zorem.

Zezwalaé dzieciom na uzywanie
produktu tylko wtedy, gdy ich
rozwdj umystowy i fizyczny

na to pozwala. Produkt ten nie jest
przeznaczony do uzywania jako
zabawka.

A Zagrozenia spowodowa-

ne zuzyciem

* Produkt moze byé uzywany
wytqcznie, jesli jest w idealnym
stanie. Przed kazdym uzyciem na-
lezy sprawdzié¢ produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia. Bezpiecz-
ny trening przy uzyciu tego pro-
duktu jest mozliwy tylko wéwczas,
kiedy regularnie przeprowadza
sie jego kontrole pod kqgtem uszko-
dzenia i zuzycia.

* Nalezy uzywaé wytqcznie orygi-
nalnych czesci zamiennych.

* Chroni¢ produkt przed skrajnymi
temperaturami, stoicem oraz
wilgociq. Nieprawidtowe przecho-
wywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwcze-
sne zuzycie, a takze prowadzié
do peknieé konstrukeji, co moze
prowadzié do obrazen.



* Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzié produkt pod kqgtem
uszkodzen lub zuzycia. W razie
stwierdzenia uszkodzen nie wolno
korzystaé z produktu.

* Zwrécié szczegdblng uwage
na zuzycie gumowych nézek oraz
podpdrek.

Wskazéwki dotyczgce mon-

tazu

W celu zwigkszenia intensywnosci treningu

mozna podwyzszy¢ step o jeden stopien:

* W tym celu odwrécié produkt step (1) i wyjgé
podpérki (1a) (rys. A).

* Whozy¢ podpérki (1a) w przewidziane
do tego celu otwory (1b) na spodzie platfor-
my naciskowej (rys. A).

¢ Ustawié produkt step ponownie na réwno
z podtozem.

* Nalezy trenowa¢ wylgcznie na ptaskim i od-
pornym na poslizg podtozu.

Ogodlne wskazowki dotycza-
ce treningu

* Ponizsze éwiczenia stanowiq jedynie
przyktady. Wiecej ¢wiczen mozna znalezé
w odpowiedniej literaturze fachowe.
Uzytkownik nie powinien ¢wiczyé, jeéli czuje
sig zle lub jest chory.

* Nalezy nosié wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakorczenie treningu powinno
odbywad sig stopniowo.
Podczas wykonywania éwiczeh zwracad
uwage na prawidtowq postawe ciata.
* Stopy powinny by¢ optymalnie utozone

na platformie naciskowe;.

Ogélne planowanie treningu

Stworzyé plan treningowy dostosowa-

ny do swoich potrzeb z seriami ¢wiczen

sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad:

e Seria ¢wiczen powinna sktadaé sie z ok.
15 powtérzeh kazdego éwiczenia.

¢ Kazda seria éwiczen moze by¢ powtarzana
3 razy.

* Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robié¢ 30-sekundowq przerwe.

* Przed kazdq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac rézne partie migsniowe.

* Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciggajqgce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswiecié
wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczer.
Powtarzaé kazde éwiczenie 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1. Wolno obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch cztery do pieciu razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq w je-
dnym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$é ku gérze skrzyzowane
za plecami rece.

Wykonywanie tego éwiczenia w pozycji
pochylonej do przodu zapewni optymalne
rozgrzanie wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu
(iednoczesnie) i zmienié kierunek po jednej
minucie.

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

4. Zataczaé kregi lewq i prawq rekq naprzemi-
ennie do przodu i po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapomina¢ przy tym o spo-

kojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Staé na jednej nodze i uniesé drugq
noge ze zgietym kolanem ok. 20 cm
nad podfozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopq
w jednym kierunku, po kilku sekundach
zmienié kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmieni¢ noge i powtdrzyé to
¢wiczenie.

4.Podnosié po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Upewni¢ sig, ze podnosi
sig nogi tylko na tyle wysoko, by utrzyma¢
réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Przy uzyciu tego produktu mozna trenowad
nie tylko swoje migénie brzucha i posladkéw,
ale réwniez swojq koordynacje i uktad krgzenia.
Dodatkowo dzieki nieprzypadkowym lub za-
mierzonym ruchom rgk trenowane sq réwniez
miesnie rgk i brzucha.

Tutaj przedstawiamy niektére z wielu éwiczen.
Wskazéwka: trening mozna utozy¢
indywidualnie poprzez podwyzszenie

lub niepodwyzszenie produktu step.

Basic Step (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozycji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2. Zwracaé uwagg, aby stopy byly mniej wigcej
na szerokoéci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

3. Ptynnym ruchem postawié prawq stope
na platformie naciskowej na produkcie,

a nastepnie postawié na niej réwniez lewq
stope.

4. Opuscié najpierw prawg, a nastepnie lewq
stope z powrotem na podtoge.

5.Podczas wchodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymaé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: utrzymywaé napiecie ciata

podczas éwiczenia. Zachowaé

wyprostowang gérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowacé stopy

z produktu.

V-Step (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozycji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2.Zwracaé uwage, aby stopy byly mniej wiecej
na szerokoéci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaiq
luzno przy ciele.

Pozycja kohcowa

3. Postawié prawq stope na produkcie ukoénie
w kierunku do przodu w prawo. Postawié
lewq stope na produkcie ukoénie w kierunku
do przodu w lewo.

4. Opuéci¢ najpierw prawq, a nastepnie lewq
stope z powrotem na podtoge.

5.Podczas wchodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymaé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtérzy¢é éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone
i ponownie powtdrzyé ¢wiczenie.

Wazne: utrzymywacé napiecie ciata

podczas éwiczenia. Zachowaé

wyprostowanq gornq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowacé stopy

z produktu.

Side-Step (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozycji wyprostowanej obok pro-
duktu.

2.Zwracad uwage, aby stopy byly mniej wiecej
na szerokoéci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaiq
luzno przy ciele.

Pozycja korcowa

3. Ptynnym ruchem postawié prawq stope
na platformie naciskowej na produkcie,
a nastgpnie postawié na niej réwniez lewq
stope.

4. Opusci¢ najpierw lewq, a nastepnie prawgq
stope z powrotem do pozycji wyjsciowe;.
5.Podczas wechodzenia i schodzenia poruszaé

rekoma do przodu i z powrotem.
Wskazéwka: rece mozna trzymad zgiete
blisko przy ciele lub wyprostowane.
6. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy

w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone

i ponownie powtdrzyé éwiczenie.
Wazne: utrzymywacé napiecie ciata
podczas éwiczenia. Zachowaé
wyprostowanq gérnq czesé ciata
i zawsze catkowicie zdejmowaé stopy
z produktu.

Knee Lift (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozycji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2. Zwracaé uwage, aby stopy byty mniej wigcej
na szerokoéci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaiq
luzno przy ciele.

Pozycja korncowa

3. Postawié prawq stope na platformie nacis-
kowej na produkcie, a nastepnie ptynnym
ruchem unieéé lewq noge do géry.

4. Utrzymaé te noge przez kilka sekund zgietq
pod kgtem 90°.
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5. Powrécié najpierw lewq stopg, a nastepnie
prawgq stopg do pozycji wyjéciowe;.

6.Podczas wechodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymad zgigte

blisko przy ciele lub wyprostowane.

7. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastgpnie zmieni¢ strone
i ponownie powtdrzyé éwiczenie.

Wazne: utrzymywaé napiecie ciata

podczas éwiczenia. Zachowaé

wyprostowanq gérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowaé stopy

z produktu.

Leg Curl (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Stanqé w pozycji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2. Zwracad uwage, aby stopy byly mniej wiecej
na szerokosci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

3. Postawié prawq stope na produkcie ukoénie
w kierunku do przodu w lewo, a nastgpnie
ptynnym ruchem przesunqé lewq stope
do posladkéw.

4. Powrécié najpierw lewq stopq, a nastepnie
prawgq stopg do pozyciji wyjéciowe;.

5.Podczas wechodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymadé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtdrzyé ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone
i ponownie powtérzy¢ éwiczenie.

Wazne: utrzymywacé napiecie ciata

podczas ¢wiczenia. Zachowaé

wyprostowang goérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowac stopy

z produktu.

Leg Lift (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozyciji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2. Zwracad uwage, aby stopy byly mniej wigcej
na szerokosci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koncowa

3. Postawié prawq stope na produkcie,

a nastgpnie ptynnym ruchem przesungé
wyprostowanq lewg noge do tytu.

4. Powrécié najpierw lewq stopq, a nastepnie
prawg stopq do pozyciji wyjéciowe;.

5.Podczas wchodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymaé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone
i ponownie powtdrzyé ¢wiczenie.

Wazne: utrzymywaé napiecie ciata

podczas éwiczenia. Zachowaé

wyprostowangq gérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowacé stopy

z produktu.
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Side Leg Lift (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Stanqé w pozycji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2.Zwracaé uwage, aby stopy byly mniej wiecej
na szerokosci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

3. Postawi¢ lewq stope na produkcie,

a nastepnie ptynnym ruchem przesungé
wyprostowang prawq noge bocznie do géry.

4. Powrécié najpierw prawq stopg, a nastgpnie
lewq stopq do pozycji wyjsciowe;.

5.Podczas wehodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymaé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtdrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone
i ponownie powtdrzyd éwiczenie.

Wazne: utrzymywacé napiecie ciata

podczas ¢wiczenia. Zachowaé

wyprostowang goérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowac stopy

z produktu.

Front Kick (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozyciji wyprostowanej przed pro-
duktem.

2. Zwracaé uwagg, aby stopy byly mniej wigcej
na szerokoéci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

3. Postawié lewq stope na produkcie,

a nastepnie ptynnym ruchem przesungé
wyprostowang prawq noge do przodu.

4. Powrécié najpierw prawgq stopg, a nastepnie
lewq stopq do pozyciji wyjsciowe;.

5.Podczas wchodzenia i schodzenia poruszaé
rekoma do przodu i z powrotem.

Wskazéwka: rece mozna trzymaé zgiete

blisko przy ciele lub wyprostowane.

6. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach, nastepnie zmieni¢ strone
i ponownie powtdrzyé ¢wiczenie.

Wazne: utrzymywaé napiecie ciata

podczas éwiczenia. Zachowaé

wyprostowang gérnq czesé ciata

i zawsze catkowicie zdejmowacé stopy

z produktu.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poswiecié wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé przez 30-
40 sekund, trzy razy na kazdgq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozyciji. Delikatnie
pociggnq¢ dtonig glowe najpierw w lewq,
a nastgpnie w prawq strong. To éwiczenie ma
na celu rozciggnigcie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$é prawq reke za glowe w taki
sposéb, zeby prawa dlo znalazta sie migdzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggnagé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawi¢ sie w pozycji wyprostowanej
i oderwa¢ jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé stopq okrgzenia w jedng,
a potem w drugq strone.

3. Po jakim$ czasie zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, zeby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowe;.
Czyscié¢ wylqceznie przy uzyciu wilgotnej
$ciereczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.
WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych
$rodkéw czyszezqceych.

Uwagi odnosnie recyklingu

Artykut oraz materiaty opakowaniowe nalezy
usungé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowigzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miejs-
cu niedostepnym dla dzieci.

5 Zutylizowa¢ produkt i opakowanie w
%A sposdb przyjazny dla $rodowiska.

/\. Kod materiatu do recyklingu stuzy do
& oznaczenia réznych materiatéw
Y przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wtérnego (recyklingu).
Kod sktada sie z symbolu, ktéry powinien
odzwierciedlaé cykl odzysku, oraz numeru
oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafistwo otrzymuijg
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci waznoéé podczas uzywa-
nia produktu nie wlaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Pafstwa prawa, w szczegdlno-
$ci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tqg gwarancje.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy
skontaktowaé sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspdtpracownicy oméwiq z Paristwem jak najs-
zybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej strony
gwarantujemy doradztwo.



W przypadku wymiany czeéci lub catego
artykutu okres gwarancii przedtuza sig o trzy
lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego.
Po uptynigciu czasu gwarancji powstate nap-
rawy sq platne.
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Srdeéné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se prosim
seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si preétete nasledujici
navod k pougziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveijte
si tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti.
Pokud vyrobek pfeddte tieti osobg, pfedeite i
i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x aerobic step, v&etné 2 nozek
1 x névod k pouziti

Technické udaje

Rozméry: cca 68 x 28 x 10-15 cm (§ x h x v)

@ Maximélni zatizeni: 110 kg
M Datum vyroby (mésic/rok):
09/2019

Trida pfistroje: H (pro pouziti v soukromych
domécnostech)/neni uréen k terapeutickému
tréninku

Odzkousen podle:
DIN EN ISO 20957-1 ffida: H

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni ndstroj
pro trénovdni celého téla. Aerobic step je uréen

pro soukromé pouZiti a neni vhodny pro lékaiské
a komeréni G&ely. Vyrobek je vhodny pro pouziti

v interiéru.

/\ Bezpeénostni pokyny

Nebezpedi poranéni!

* Tento pfistroj mohou pouZivat déti
od 14 let vy3e, stejné jako osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovy-
mi nebo mentélnimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zku3enosti
a znalosti, pokud jsou pod dozo-
rem nebo byly pouceny o bezpeé-
ném pouzivdni stroje a chdpou
z n&j vyplyvaijici rizika. Déti si
nesméji se s pfistrojem hrat.

* Pfedtim, neZ zalnete cvidit, se po-
radte se svym lékafem. Ujistéte se,
Ze vam zdravotni stav umoZfuje
cvicit.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud ste

zranéni nebo mate néjaké zdravot-

ni omezeni.

* Tento vyrobek je uréen pro maxi-
malni t&lesnou hmotnost 110 kg.
Nepouzivejte tento vyrobek, po-
kud méte vyssi télesnou hmotnost.
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* Nezapomeiite se pred cvicenim
vzdy zahFét a cviéte podle své
aktudlni vykonnosti. V pfipadé
nadmérné ndmahy a pretizeni
hrozi vdznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestaite cvicit
a obrafte se na lékafe.

* Ndavod k pouZiti ndvrhy pro cvice-
ni méjte vzdy v dosahu.

* Téhotné Zeny by mély cviéit jen po
poradé se svym |ékafem.

* Tento vyrobek smi ve stejnou chvili
pouZivat vzdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeu-
tické uéely.

* Okolo tréninkového prostoru musi
byt ze viech stran volny prostor
cca 0,6 m (obr. J).

* Cviéte jen na rovném, vodorovném
a neklouzavém povrchu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v bliz-
kosti schod0 nebo stupinkd.

* Pokud mdte pocit zévraté nebo
buseni srdce atd., okamzité trénink
preruste a konzultujte lékafe.

* Vyrobek smi instalovat pouze do-
spéld osoba, aby nedoslo ke zro-
néni neodbornym zachdzenim.
Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouZivat pouze kompletné smon-
tovany.

* Necviéte, pokud jste unaveni nebo
nesoustfedéni. Necviéte bezpro-
stredné po jidle. Po&keite s trénin-
kem cca 2 hodiny.

* Cviéebni mistnost dostateéné
vyvétrejte, zamezte viak privanu.

* B&hem cviceni dostateéné pijte.

Pozor - nebezpedi pora-
néni déti!

* Uchovdveite balici material mimo
dosah déti. Hrozi nebezpedi udu-
senil

* Nenechdveijte déti, aby tento
vyrobek pouzivaly bez dozoru.
Vysvétlete jim, jak toto cvicebni
néfadi spravné pouzivat, a méjte
je pod dohledem.

Dovolte jim pouZivat toto ndcini
pouze v pfipadé, Ze to dusevni
a fyzicky vyvoj déti umoziiuje.
Tento vyrobek neni hracka.

/\ Nebezpeéi v dosledku

opotiebeni

* Vyrobek je mozné pouzivat pouze
v bezvadném stavu. Vyrobek pfed
kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni pokozeny nebo opotiebo-
vany. Pravidelné& kontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo
opotfebeny. Jen tak bude zaruée-
na bezpe&nost vyrobku.
PouZivejte pouze origindlni né-
hradni dily.
Chrante vyrobek pfed extrémni-
mi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdvné skladovani a pouZiti
vyrobku mize vést k predéasnému
opotfebeni a zlomeni konstrukce,
coz mdZe mit za ndsledek zranéni.
Vyrobek pravidelné kontrolujte
z hlediska poskozeni nebo opo-
trebeni. V pfipadé poskozeni se
vyrobek nesmi déle pouzivat.
* Dbejte zejména na opotiebeni

gumovych patek a nozek.

Pokyny k instalaci

Pro zvy3eni intenzity tréninku miZete aerobic

step zvysit o jeden stupef:

* Obrafte aerobic step (1) a vyjméte nozky
(1a) (obr. A).

Zasufite nozky (1a) do k tomu uréenych

otvord (1b) na spodni strané naslapné plochy
(obr. A).

Postavte aerobic step zase na vodorovnou

plochu.
* Cvic¢te pouze na rovném a neklouzavém

podkladu.

Obecné pokyny pro cviceni

* Nadsledujici cviéeni jsou jen vyb&rem moZnych
cvikd. Dalsi cviky naleznete v pfisluiné odbor-
né literatufe.

Necviéte, pokud jste nemocni nebo se necitite
dobfe.

Noste pohodIné sportovni obleéeni a tenisky.
Pfed kazdym cvi¢enim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

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

Dbeijte na optimdlni stabilitu nohou na
néslapné plose.

Obecny plan cviéeni
Vytvofte si tréninkovy plan pfizpisobeny vasim

potfebdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cviceni.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 15 opako-
vani jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet
prestavku v délce 30 sekund.

* Pred kazdou tréninkovou jednotkou zahfejte
rdzné skupiny svald.



* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé trénin-

kové jednotce protahnout.
Zahrati

Pfed kazdym cvi€enim si udélejte dostatek Easu

na zahféti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krét zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb &tyfikrat nebo pétkrét.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou ne-
jprve jednim smérem a pak druhym smérem.

PaZe a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru.

Kdyz se pfitom predklonite, viechny svaly se
optimdlné zahFeji.

2.0Obéma rameny délejte zdrover krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

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

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

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provadéijte nejprve pomaly
krouZivy pohyb jednim smérem a po par
sekunddach druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuite i s druhou nohou.

4. Zvedeijte nohy po sobé a udélejte vzdy
n&kolik krokd na misté. Nohy vzdy zvedeijte
jen do takové vysky, abyste dokazali dobfe
udrzet rovnovdhu.

Navrhy cviceni

S vyrobkem nejen posilujete svaly na nohou

a hyzd'ové svaly, ale rovnéz procviéujete koor-
dinaci a posilujete ob&hovy systém. Bezd&Znym
nebo cilenym pohybem rukou navic posilujete

i svaly rukou a bfi3ni svalstvo.

Nize uvadime nékolik z mnoha moznych cvik.
Upozornéni: Trénink si mizete individuding
zpUsobit cvi¢enim na aerobic stepu bez zvydeni
nebo se zvy3enim.

Basic Step (obr. B)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pred vyrobek.

2.Nohy byste méli mit od sebe na itku ramen,
3picky ukazuji dopFedu. Paze visi volné podél
téla.

Koneénd poloha

3. Plynulym pohybem se postavte pravou nohou
na ndslapnou plochu vyrobku, levou nohu
pritahnéte.

4. Nejprve pravou, a poté i levou nohu postavte
zpatky na zem.

5. Pfi vystupovani a sestupovdni pohybuite
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze mizete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich.

Duolezité: Béhem cviéeni dbejte na
napnuti téla. Horni polovinu téla drzte
vzpfFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

V-Step (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pred vyrobek.

2. Nohy byste mé&li mit od sebe na 3itku ramen,
3picky ukazuji dopFedu. Paze visi voln& podél
téla.

Koneéna poloha

3. Postavte pravou nohu diagonélné dopfedu
a doprava na vyrobek. Postavte levou nohu
diagondlné dopfedu a doleva na vyrobek.

4. Nejprve pravou, a poté i levou nohu postavte
zpdtky na zem.

5. Pfi vystupovani a sestupovdni pohybuijte
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze miZete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich, zméfite strany a cviéeni opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Horni polovinu téla drzte

vzpFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavie celyma nohama.

Side-Step (obr. D)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima vlevo vedle vyrobku.

2.Nohy byste mé&li mit od sebe na 3itku ramen,
3picky ukazuji dopfedu. Paze visi voln& podél
t8la.

Koneénd poloha

3. Plynulym pohybem se postavte pravou nohou
na néslapnou plochu vyrobku, levou nohu
pritdhnéte.

4. Nejprve levou, a poté i pravou nohu uvedte
zpatky do vychozi polohy.

5. Pi vystupovdni a sestupovani pohybuite
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze miZete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvigeni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich, zmé&hte strany a cviceni opakuijte.

Dolezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Horni polovinu téla drite

vzpfFimenou a na vyrobek se vidy po-

stavte celyma nohama.

Knee Lift (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pred vyrobek.

2. Nohy byste mé&li mit od sebe na 3itku ramen,
3picky ukazuji dopFedu. Paze visi voln& podél
t&la.

Koneéna poloha

3. Postavte pravou nohu na ndéslapnou plochu
vyrobku a levou nohu plynulym pohybem
pfitahnéte nahoru.

4.Na pdr sekund drzte nohu pod Ghlem 90°.

5. Nejprve levou nohu, a poté i pravou nohu
uvedte zpétky do vychozi polohy.

6. Pfi vystupovdni a sestupovani pohybujte
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze miZete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

7. Cvieni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich, zméfite strany a cviéeni opakuite.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na
napnuti téla. Horni polovinu téla drzte
vzpfFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

Leg Curl (obr. F)
Vychozi poloha

1. Postavte se zpiima pred vyrobek.

2. Nohy byste méli mit od sebe na 3itku ramen,
$picky ukazuji dopredu. Paze visi volné podél
t&la.

Koneénd poloha

3. Postavte pravou nohu diagondlné dopfedu
vlevo na vyrobek a plynulym pohybem vedte
levou nohu k hyzdim.

4. Nejprve levou nohu, a poté i pravou nohu
uved'te zpdtky do vychozi polohy.

5. Pii vystupovani a sestupovdni pohybuite
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze mizete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krdt ve ffech
sériich, zmé&nte strany a cvi¢eni opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Horni polovinu téla drite

vzpFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

Leg Lift (obr. G)
Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pied vyrobek.

2. Nohy byste mé&li mit od sebe na 3itku ramen,
$picky ukazuji dopfedu. Paze visi volné podél
téla.

Koneéna poloha

3. Postavte pravou nohu na vyrobek a plynulym
pohybem vedte napnutou levou nohu doza-
du.

4. Nejprve levou nohu, a poté i pravou nohu
uvedte zpétky do vychozi polohy.

5. Pfi vystupovani a sestupovdni pohybuijte
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze miZete mit ohnuté v lokti

v t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve trech
sériich, zméfite strany a cviéeni opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Horni polovinu téla drite

vzpFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

Side Leg Lift (obr. H)
Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pied vyrobek.

2.Nohy byste mé&li mit od sebe na 3itku ramen,
$picky ukazuji dopfedu. Paze visi voln& podél
t8la.

Koneéna poloha

3. Postavte levou nohu na vyrobek a plynulym
pohybem ved'te napnutou pravou nohu boéné
vzhoru.

4. Nejprve pravou nohu, a poté i levou nohu
uvedte zpéatky do vychozi polohy.

5. Pfi vystupovdni a sestupovani pohybujte
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze miZete mit ohnuté v lokti

v t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve tiech
sériich, zméfite strany a cviéeni opakuite.
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Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na
napnuti téla. Horni polovinu téla drzte
vzpfFimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

Front Kick (obr. 1)
Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima pied vyrobek.

2. Nohy byste méli mit od sebe na 3itku ramen,
3picky ukazuji dopredu. Paze visi volné podél
t&la.

Koneéna poloha

3. Postavte levou nohu na vyrobek a plynulym
pohybem vedte napnutou pravou nohu
dopfedu.

4. Nejprve pravou nohu, a poté i levou nohu
uvedte zpdtky do vychozi polohy.

5. Pfi vystupovdni a sestupovdni pohybuite
pazemi dopfedu a zpét.

Upozornéni: Paze mizete mit ohnuté v lokti

u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich, zmé&hte strany a cvieni opakuite.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Horni polovinu téla drzte

vzpfimenou a na vyrobek se vidy po-
stavte celyma nohama.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek &asu

na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika

jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na

kazdé stran& po dobu 30-40 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatladte
hlavu jednou rukou nejprve doleva, poté
doprava. Timto cviéenim si protdhnete boéni
strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.

2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vyméite.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pfitom vysuiite
dopredu, horni éast téla zustava
vzpfFimena.

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 nepouziveijte agresivni
Cistici prostiedky.
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Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpisd.
Obalovy materidl, jako napt. féliové sacky,
nepatfi do détskych rukou. Obalovy materidl
uchovdvejte z dosahu déti.

Fa Y Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rozné
a’:) materidly pro recyklaci. Kéd se skladd z
Y recyklaéniho symbolu - ktery indikuje
recyklaéni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
pribézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zaruku ode dne
zakoupeni. Uschoveijte si pokladni stvrzenku.
Zéaruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zpUsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému G&elu. Tato zdruka neomezuje
Vase zdkonnd ani zaruéni préva.

PFi pfipadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo nam
zadlete email. N&§ servisni pracovnik s Vami
co nejrychleji upfesni dal3i postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zéaru¢ni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravdch v dobé zaruky ani v pfipadé zakon-
ného ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro
néhradni a opravené dily. Opravy provadéné
po vyprieni zaruéni lhity se plati.

IAN: 309754_1904

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



Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouZitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preéitajte tento navod
na pouzivanie.
Vyrobok pouZivaite len uvedenym spésobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouzivanie
si dobre uschovaijte. Pri odovzdévani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky

podklady.
Rozsah dodavky

1 x schodik, vrét. 2 n6h
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery: cca 68 x 28 x 10 - 15 cm (§ x h x v)

@ Maximélne zatazenie: 110 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
09/2019

Trieda zariadenia: H (na pouZitie v domécnosti-

ach), nevhodné na terapeuticky tréning

Testované podla:

DIN EN I1SO 20957-1 trieda: H

Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy

ndstroj, s ktorym mdZete trénovat celé svoje
telo. Schodik je uréeny na pouzitie v stkromnej

oblasti a nie je vhodny na medicinske a komeré-

né (&ely. Tento vyrobok je vhodny na pouZzitie

v exteriéri.

/\ Bezpeénosiné pokyny

Nebezpecenstvo poranenia!

* Toto zariadenie méZu pouzivaf
deti vo veku od 14 rokov ako qj
osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo dudevnymi
schopnosfami alebo bez potreb-
nych skdsenosti a znalosti, ak s0
pod dozorom alebo boli pouéené
o bezpeénom pouzivani zariade-
nia a pochopili rizikd vyplyvajice
z jeho pouZivania. Deti sa nesm{
hrat so zariadenim.

* Skér nez zaénete cvicif, poradte
sa so svojim lekdrom. Uistite sq,
Ze ste zdravy a mézete vyrobok
pouzivat na cvicenie.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zra-
neny alebo ste zdravotne obme-
dzeny.

* Tento vyrobok je uréeny na maxi-
malnu telesnd hmotnost 110 kg.

Vyrobok nepouzivaite v pripade,
Ze je vada telesnd hmotnost vy3ia
ako uvedend maximdlna hmot-
nosf.

* Nezabudnite sa pred cvicenim
vzdy zahriat a cviéte adekvdtne
svojej aktudlnej $portovej vykon-
nosti. Pri prili§ velkom zafaZeni
a pretrénovani hrozia vdzne pora-
nenia.

Pri faZkostiach, pocite slabosti
alebo Gnavy tréning okamzite pre-
ruste a kontaktujte svojho lekdra.

* Névod na pouzivanie majte spolu
navrhovanymi cviéeniami vzdy
poruke.

* Tehotné Zeny by mali cvienie vy-
kondvat len po konzultécii so svo-
jim lekdrom.

* Vyrobok méze pouZivat v rovnaky
¢as vzdy len jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeu-
tické uéely.

* Okolo cvi¢ebného ndginia musi
byf volny priestor cca 0,6 m do
vietkych stran (obr. J).

* Trénujte len na rovnom a nesmy-
kl'avom podklade.

* Vyrobok nepouzivajte v blizkosti
schodov alebo schodiskovych
odpoéivadiel.

* Ukoncite okamzite tréning, ak sa
citite malétne, pocifujete vysoké
bisenie srdca atd’., a ihned to
prekonzultujte s lekarom.

* Vyrobok smie byt zmontovany iba
dospelou osobou, aby sa predislo
poraneniu spdsobenému nesprdv-
nou manipuldciou.

Dbaijte na to, aby sa vyrobok pou-
Zil az po Uplnej montézi.

* Netrénuijte, ak ste unaveny alebo
sa nekoncentrovany. Netrénujte
bezprostredne po jedle. So zaciat-
kom tréningu poékaite cca 2 hodi-
ny.

* Tréningovl miestnost dostatoéne
vetrajte, ale vyhnite sa prievanu.

* Pocas tréningu dostatoéne pite.
Mimoriadna opatrnost -
nebezpecenstvo porane-
nia deti!

* Obalovy materidl uchovévaijte
mimo dosahu deti. Hrozi nebezpe-
enstvo udusenial

* Nedovolte defom pouZivat tento
vyrobok bez dozoru. Pouéte ich
o sprédvnom pouzivani cvicebného
nédinia a vykondvaijte nad nimi
dohlad.

Dovolte defom nécinie pouZivaf
len vtedy, ked to umoziiuje ich
dudevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouZivaf
ako hracku.

/\ Nebezpeienstva v désled-

ku opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouzivat len
v bezchybnom stave. Pred kazdym
pouzitim skontroluijte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany. Bezpeénost vyrobku mozno
zaruéit len vtedy, ked' sa vykoné-
vaju pravidelné kontroly poskode-
nia a opotrebovania.

* PouZivaite len origindlne ndhrad-
né diely.

* Vyrobok chrdite pred extrémnymi
teplotami, slnkom a vlhkosfou. Ne-
spravne skladovanie a pouzivanie
vyrobku méZe viesf k predéas-
nému opotrebovaniu a moznym
prasklindm v konstrukeii, éo méze
viest k poraneniam.

* Vyrobok pravidelne skontrolujte na
poskodenia alebo opotrebovania.
Pri poskodeniach, vyrobok viac
nemdzete pouzivaf.

* Dbajte najmé na opotrebovanie
gumenych néh a podstavcov.

Pokyny na montaz

Ak chcete zvysit intenzitu tréningu, mdzete scho-

dik zvysif o jeden stupef:

* Obréfte preto schodik (1) a vyberte nohy
(1a) (obr. A).

* Zasufite nohy (1a) do uréenych otvorov (1b)
na spodnej ploche schodika (obr. A).

¢ Schodik opét obréfte a postavte na podlahu.

* Cviéte len na rovnom a nesmyklavom podkla-

de.

Vseobecné pokyny na cvice-

nie

* Nasledujice cviky predstavuji len pér
moznosti. Dal3ie cvigenia néjdete v prisluinej
odbornej literatire.

* Necvicte vtedy, ked' ste chory alebo sa neci-
tite dobre.
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* Noste pohodIné $portové oblecenie
a $portovi obuv.

* Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

* Ddvaijte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

* Dbaijte na to, aby vase nohy boli optimdlne
umiestnené na nd3lapnej ploche.

Vseobecné planovanie tréningu

Vytvorte si tréningovy pldn prispsobeny svojim

potrebdm so sériou cvieni pozostdvajicich

20 6 - 8 cvikov.

Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

e Séria cvi¢eni by mala pozostavat cca
z 15 opakovani jedného cviku.

¢ Kazdy cvik mézete 3-krét opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf
prestavku v trvani 30 sekdnd.

* Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

¢ Okrem toho vém odpori¢ame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahrejte.
V nasledujicom texte vém k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2- a2z
3-krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aite hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 3tyri- aZ patkrdt.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaite hore.

Ak pritom zohnete horni &ast trupu dopredu,
optimdlne sa zahreju vietky svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu a po
par minGtach zmefite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou rukou
dopredu a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhid nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm od
zeme.

2.Krdzte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pér sekunddch druhym.

3. Potom nohy vymefite a cvienie opakuite.

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

Priklady cvikov

Pomocou tohto vyrobku neposilfiujete len svaly
néh a sedacie svaly, ale aj svoju koording-

ciu a kardiovaskuldrny systém. Okrem toho
posiliiujete pri mimovolnych alebo cielenych
pohyboch rik aj svaly rik a brucha.

V nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Upozornenie: Tréning si mdzZete individudlne
prispdsobif zvy$enim & zniZenim schodika.

28 SK

Basic step (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaite na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vém 3picky ukazovali dopre-
du. Ruky s0 uvol'nene spustené pri tele.

Koneénd poloha

3. Vystipte plynulym pohybom pravou nohou na
schodik a pritiahnite k nej lavi nohu.

4.Polozte opdt na zem najprv pravi a potom
[avi nohu.

5. Rukami pohybuijte pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mézete drzaf tesne pri

tele bud  zohnuté alebo vystreté.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-+krat v troch
séridch.

Dolezité: Poéas cvi¢enia dbajte na

napdétie tela. Vrchno ¢ast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

V step (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3pigky ukazovali dopre-
du. Ruky s0 uvol'nene spustené pri tele.

Koneéna poloha

3. Pravd nohu polozte diagondlne dopredu do
pravého roku vyrobku. Lavd nohu polozte
diagondlne dopredu do l'avého rohu vyrobku.

4. Polozte opéf na zem najprv pravi a potom
[avd nohu.

5. Rukami pohybuite pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky méZete drzaf tesne pri

tele bud  zohnuté alebo vystreté.

6. Cvi&enie opakujte 10- az 15-+krat v troch
séridch, vymefite stranu a cviéenie znovu
zopakuite.

Délezité: Pocas cvié¢enia dbajte na

napdtie tela. Vrchno éast tela drite

vzpriamenuU a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Side step (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene vedla vyrobku.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3picky ukazovali dopre-
du. Ruky s0 uvolnene spustené pri tele.

Koneénd poloha

3. Vystipte plynulym pohybom pravou nohou na
schodik a pritiahnite k nej lavi nohu.

4.Polozte opédf do vychodiskovej polohy najprv
[avd a potom pravi nohu.

5. Rukami pohybuijte pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mézete drzaf tesne pri

tele bud  zohnuté alebo vystreté.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-+krdt v troch
séridch, vymefite stranu a cviéenie znovu
zopakuite.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbajte na

napdétie tela. Vrchno ¢ast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Knee lift (obr. E)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaite na to, aby ste mali nohy priblizne na
3irku pliec a aby vam $picky ukazovali dopre-
du. Ruky sd uvolnene spustené pri tele.

Koneénd poloha

3. Polozte pravi nohu na schodik a plynulym
pohybom pritiahnite [avd nohu hore.

4.Podrzte nohu par sekind v 90° uhle.

5. Polozte opéf do vychodiskovej polohy najprv
['avd a potom pravid nohu.

6. Rukami pohybuite pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mézete drzaf tesne pri

tele bud' zohnuté alebo vystreté.

7. Cvi&enie opakujte 10- az 15-krdt v troch
séridch, vymefite stranu a cvienie znovu
zopakuijte.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napdétie tela. Vrchno ¢ast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Leg curl (obr. F)
Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaite na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3pi¢ky ukazovali dopre-
du. Ruky sd uvolnene spustené pri tele.

Koneéna poloha

3. Pravi nohu polozte diagondlne dopredu do
[avého rohu vyrobku a pétu l'avej nohy ply-
nulym pohybom pritiahnite k sedacim svalom.

4. Polozte opéf do vychodiskovej polohy najprv
[avi a potom pravd nohu.

5. Rukami pohybuite pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mézZete drzaf tesne pri

tele bud' zohnuté alebo vystreté.

6. Cvicenie opakujte 10- az 15-krdt v troch
séridch, vymefte stranu a cvicenie znovu
zopakujte.

Délezité: Poéas cvié¢enia dbaijte na

napdtie tela. Vrchnu éast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Leg lift (obr. G)
Vychodiskové poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3pigky ukazovali dopre-
du. Ruky sd uvolnene spustené pri tele.

Koneéna poloha

3. Pravid nohu polozte na vyrobok a vystretou
[avou nohou plynulym pohybom zakopnite
dozadu.

4.Polozte opéat do vychodiskovej polohy najprv
[avi a potom pravi nohu.

5. Rukami pohybuijte pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky méZete drzaf tesne pri

tele bud' zohnuté alebo vystreté.

6. Cvi&enie opakujte 10- az 15-krat v troch
sériéch, vymefite stranu a cvienie znovu
zopakuijte.



Délezité: Poéas cviéenia dbajte na
napdtie tela. Vrchno éast tela drite
vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Side leg lift (obr. H)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3picky ukazovali dopre-
du. Ruky s uvolnene spustené pri tele.

Koneéna poloha

3.Lavi nohu polozte na vyrobok a vystretou pra-

vou nohou plynulym pohybom unozte nahor.

4. Polozte opéf do vychodiskovej polohy najprv
pravi a potom [avd nohu.

5. Rukami pohybuite pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mbzete drzaf tesne pri

tele bud' zohnuté alebo vystreté.

6. Cvi¢enie opakujte 10- az 15-krdt v troch
séridch, vymefite stranu a cvicenie znovu
zopakuite.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na

napdétie tela. Vrchno ¢ast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Front kick (obr. 1)
Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred vyrobok.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby vam 3piky ukazovali dopre-
du. Ruky s uvolnene spustené pri tele.

Koneénd poloha

3. Lavd nohu poloZte na vyrobok a vystretou
pravou nohou plynulym pohybom prednozte.

4. Polozte opdt do vychodiskovej polohy najprv
pravd a potom [avd nohu.

5. Rukami pohybuite pri vystupovani a zo-
stupovani dopredu a dozadu.

Upozornenie: Ruky mézete drzaf tesne pri

tele bud' zohnuté alebo vystreté.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-krat v troch
séridch, vymefite stranu a cviéenie znovu
zopakuite.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napdtie tela. Vrchno éast tela drite

vzpriamenu a na vyrobok klad'te vidy
celé chodidla.

Strecing

Po kazdom cviéeni sa dostatoéne ponatahuijte.
V nasledujicom texte véam k tomu opideme
jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf 3-krét na
kazd stranu, vzdy po 30 - 40 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dol'ava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahuji boky vagho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym pravé
ruka nie je medzi lopatkami.

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

4.Zmefte strany a cvik zopakuite.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

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

3. Po chvilke nohu vymerite.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posunte dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handrickou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi
&istiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade

s aktudlnymi miestnymi predpismi.

Obalovy materidl, ako napr. féliové vrecisko

nepatri do rik deti. Obalovy materidl uschovaite

mimo dosahu deti.

Fa Y Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

spbsobom.

/N Recyklaény kéd sliZi na oznadenia
a’;) réznych materidlov na navrdtenie do
Y obehu opétovného vyuzitia.
Kéd sa skladd z recyklagného symbolu - ktory
mé odzrkadlovaf zhodnotenie recyklagnyého
obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdlnou zodpo-
vednostou a v priebehu vyroby bol neustale
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zéruku od datumu kipy produktu. Pokladni¢ny
listok si odlozte.

Zéaruka sa vzfahuje len na chyby materialu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodbornej
manipulécii s produktom. Zaruka nemé vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvajice zo zdruky.

V pripade reklamdcie sa obréfte na niZdie uve-
deng servisny linku, alebo ndm napiste e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodn(
na dalsom postupe a urychlene vykonaju vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vam poradi-
me osobne.

Z&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdklade zdruky, zdkonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tieZ pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty su spoplatnené.

IAN: 309754_1904

G Servis Slovensko
Tel. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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