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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.

I:D 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 instructions for use
Set A (FB-13140)

1 x light-grey fitness band ring
1 x cyan fitness band ring
1 x light-grey fitness band
1 x cyan fitness band
Set B (FB-13141)

1 x grey fitness band ring
1 x red fitness band ring

1 x red fitness band

1 x grey fitness band

Technical data

Set A (FB-13140)

Light-grey fitness band ring (thin):
approx. 100cm (circumference) x 17 x
1.2mm (L x W x thickness)

Cyan fitness band ring (medium):
approx. 55cm (circumference) x 25 x
1.38mm (L x W x thickness)

Light-grey fitness band (thin):

approx. 250cm x 128 x 0.15mm

(L x W x thickness)

Cyan fitness band (medium):

approx. 250cm x 128 x 0.20mm

(L x W x thickness)

Set B (FB-13141)

Grey fitness band ring (thick):

approx. 55cm (circumference) x 25 x
1.38mm (L x W x thickness)

Red fitness band ring (extra thick):
approx. 55cm (circumference) x 25 x
1.44mm (L x W x thickness)

Grey fitness band (thick):

approx. 250cm x 128 x 0.25mm

(L x W x thickness)

Red fitness band (extra thick):

approx. 250cm x 128 x 0.4mm

(L x W x thickness)

Maximum stretch length:

Set A (FB-13140)

* light-grey fitness band ring: 100cm at 37.5N
* cyan fitness band ring: 55cm at 47.5N
* light grey fitness band: 500cm at 18.5N
* cyan fitness band: 500cm at 20.5N
Set B (FB-13141)

* grey fitness band ring: 55cm at 48N
* red fitness band ring: 55cm at 55N
¢ red fitness band: 500cm at 37.5N

* grey fitness band: 500cm at 23.75N

The force tolerance range is maximum 20%
(+/-).

Training device form A is compliant with
DIN 32935.

I Maximum stretch length

&I Date of manufacture (month/year):
05/2023

Intended use

This fitness product is intended for private use
and is not suitable for medical or commercial
use.

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of suffo-
cation.

A Risk of injury to children!

e Children must not be allowed to play with the
product. Point out to children specifically that
the product is not a toy.

* Bear in mind that children are playful and

like to experiment. Avoid situations and

behaviours that are not appropriate for the
product.

To eliminate the risk of injury, the product must

not be within reach of children during the

workout.

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.

* The product must be stored somewhere that is
inaccessible to children when not in use.

A Risk of injury!

* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to
exercise.

Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should exercise only after

consulting with their doctor.

* Always remember to warm up before exer-
cising and exercise according to your current
performance ability. Over-exertion and
over-exercising can lead to serious injuries.

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

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

* Keep a clear space of at least 0.6m around

the training area (Fig. I).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

* Do not use the product if you are injured or

your health is impaired.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

* Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours before
exercising.

* Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

* No modifications may be made to the product.

General exercise instructions

Exercise tips
* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

Warm up before each exercise session and

end the session gradually.

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

* If you are a beginner, never exercise with oo

much intensity. Increase the intensity of the

exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily,

and at a consistent tempo. Maintain even

breathing: exhale during exertion and inhale

upon release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs

with sets of 6-8 exercises. Pay attention to the

following fundamentals:

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

* Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each

exercise session.

Warming up

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

You should repeat each exercise two to

three times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

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

3. Switch legs and repeat this exercise.

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

Below are a selection of exercises.
Exercises with the fitness band ring

Strengthening your arm muscles

(Fig. A)

Muscles used: shoulder, triceps,

biceps

Sequence

1. Lie on your back.

2. Insert your arms through the product so that it
is below your wrists.

3. Spread your arms until the product is taut and
is no longer sliding down.

4.lift your arms vertically upward.

5.Bend your legs on the mat.

6.Tense your arms and stretch the product
outwards.

7. Stay in this position for a moment and then go
back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times in three sets.

Important: perform the exercise slowly.

Chest and biceps stretch with simul-
taneous shoulder blade mobilisa-
tion (Fig. B)

Muscles used: shoulder blades, triceps, chest

Sequence

1. Stand with your feet hip-width apart and
place equal weight on both feet.

2.Hold the product with both hands behind your
back at the height of your buttocks. The backs
of your hands are facing away from you.

3. Straighten your upper body and slightly bend
your knees.

4.Tighten your arm and abdominal muscles and
raise your arms as high up as possible, away
from your body.

5. Straighten your elbows and keep your shoul-
ders lowered. Your head is an extension of
your spine.

6. Stay in this position briefly and then slowly go
back to the starting position.

7. Repeat this exercise 10-15 times in three sets

Important: make sure that your upper

body remains upright to avoid any

stray movements.

Mountain climber (Fig. C)

Muscles used: lower back, abdomen, upper

thighs

Sequence

1. Insert your feet info the product.

2. Lie down in the press-up position with your
hands on the floor. Your hands are below
your shoulders and your elbows are pointing
slightly outward. Only the balls of your feet
are touching the floor.

3. Tense your buttock and abdominal muscles.

4.1ift one leg up and pull it up toward your
chest. Your elbows are pointing outward and
your hands remain below your shoulders.

5. Lower your leg again and pull the other leg
up toward chest. Make sure that your upper
body remains straight and your head is
aligned with your spine.

6. Switch legs and repeat the exercise
10-15 times in three sefs.

Important: always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the buttock muscles

(Fig. D)

Muscles used: buttocks

Sequence

1. Insert your feet through the product so that it is
above your ankles.

2. Lie on your stomach.

3.Bend your arms and lay them on the floor at
shoulder height, with your face and hands
facing the floor.

4. Spread your legs until you feel resistance.

5.Tense your buttock and abdominal muscles.

6. Lift your legs up and stay in this position for a
moment.

7. Slowly lower your legs and repeat the exer-
cise 10-15 times in three sets.

Important: maintain body tension

during the exercise. Keep your head as

an extension of your spine.

Exercises with the fithess band

Strengthening the thigh muscles

(Fig. E)

Muscles used: back of thighs

Sequence

1. Lie on your stomach. Place the product over
your right foot. Your thighs are close together.

2. Hold the end of the product by your head with
your right hand and bend your leg. Your other
leg is stretched out next to it.

3. Stretch out your knee so that you feel the
stretch in the front of your thigh.

4. Pull the band so that you feel the stretch in
your right thigh.

5. Keep both thighs on the floor and raise your
head slightly, in line with your spine.

6. Tense your buttock and abdominal muscles.

7. Slowly lower your leg and briefly hold this
position.

8. Repeat the exercise 10-15 times in three sets.
Then perform the exercise with your other leg.

Important: make sure you do the exer-

cise slowly and keep your head aligned

with your spine.

Strengthening the deep abdominal

muscles (Fig. F)

Muscles used: abdominal

Sequence

1. Lie on your back.

2. Place the product around the toes of your left
foot and hold the end of the product with your
left hand. Both hands are lying close to your
body.

3. Stretch your left leg out and position the other
leg at an angle next to it.

4.Tighten your abdominal muscles.

5. Slowly raise your outstretched left leg until you
feel the stretch in your calf and the back of
your thigh muscles stretching.

6. Bring this leg far enough up so that your knee
remains straight. The hand holding the end of
the product goes with it but your upper arm
and elbow remain close to your body.

7. Lift your foot upwards and stay in this position
for @ moment.

8. Slowly lower your leg and repeat the exercise
10-15 times in three sets. Then perform the
exercise with your other leg.

Important: maintain body tension

during the exercise.

Keep your head as an extension of your

spine and keep your shoulders down.

Biceps (Fig. G)

Muscles used: biceps

Sequence

1. Stand with your feet hip-width apart and
place equal weight on both feet.

2. Place the product around the toes of your left
foot and hold the end of the product with both
hands.

3.Bend your knees slightly and keep your arms
bent at a 90° angle close to your body.

4.Tense your abdominal and buttock muscles
and straighten your upper body.

5.Tense your arms and bend your elbows. Only
your forearms move towards your upper arms,
and your elbows must be kept close to your
body.

6. Maintain abdominal muscle tension through-
out and keep your head aligned with your
spine.

7. Pull your shoulder blades towards your spine
and keep your shoulders lowered.

8. Stay in this position for a moment and then
straighten your elbows back to the starting
position.

9. Repeat this exercise 10-15 times in three sets.
Then perform the exercise with your other leg.

Important: perform the exercise slowly

and keep your shoulders down.

Triceps stretch (Fig. H)

Muscles used: triceps

Sequence

1. Stand with your feet hip-width apart and
place equal weight on both feet.

2.Hold the upper end of the product with your
right hand.

3. Slightly bend your knees and straighten your
upper body.

4.Bend your elbow and slide the product behind
your head so it goes behind your back. The
back of your right hand is facing away from
you.

5. Grab the product behind your back with your
left hand. The palm of your hand is facing
away from you.

Note: grab the product so that the lower end

does not touch the floor.

6. Use your left hand to pull your right elbow
backwards.

7. Stay in this position briefly and then go back
to your starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times in three sets.
Then perform the exercise with your other
arm.

Important: keep the arm that you are

stretching up close to your head.



Stretching

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

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

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

3. This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis 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
."‘ Dispo.se o.F the product CInC! packaging
%n materials in (jjccordqnce with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

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

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private

end customers a three-year guarantee on this
product from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following provi-
sions. The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects. The guarantee does
not cover parts subject to normal wear and tear
that are thus considered wear parts (e.g. batter-
ies) or fragile parts such as switches, recharge-
able batteries, or parts made of glass.

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

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

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

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

IAN: 428327_2301
Service Great Britain

Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Cestitamol

Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.

I:D V ta namen natanéno preberite
[ ] naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za
navedena podroéja uporabe. To navodilo

za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave

1 x navodilo za uporabo

Komplet A (FB-13140)

1 x vadbeni trak v obliki obroé&a, svetlo siv
1 x vadbeni trak v obliki obroéa, sinje barve
1 x vadbeni trak, svetlo siv

1 x vadbeni trak, sinje barve

Komplet B (FB-13141)

1 x vadbeni trak v obliki obroéa, siv

1 x vadbeni trak v obliki obro&a, rdeé

1 x vadbeni trak, rde¢

1 x vadbeni trak, siv

Tehni¢ni podatki

Komplet A (FB-13140)

Vadbeni trak v obliki obro¢a, svetlo siv (lahko):

pribl. 100 cm (po obodu) x 17 x

1,2 mm (D x $ x debelina)

Vadbeni trak v obliki obro&a, sinje barve

(srednie):

pribl. 55 cm (po obodu) x 25 x

1,38 mm (D x S x debelina)

Vadbeni trak, svetlo siv (lahko):

pribl. 250 cm x 128 x 0,15 mm

(D x $ x debelina)

Vadbeni trak, sinje barve (srednje):

pribl. 250 cm x 128 x 0,20 mm

(D x § x debelina)

Komplet B (FB-13141)

Vadbeni trak v obliki obroéa, siv (tezko):

pribl. 55 cm (po obodu) x 25 x

1,38 mm (D x S x debelina)

Vadbeni trak v obliki obroéa, rde (zelo tezko):

pribl. 55 cm (po obodu) x 25 x

1,44 mm (D x S x debelina)

Vadbeni trak, siv (tezko):

pribl. 250 cm x 128 x 0,25 mm

(D x $ x debelina)

Vadbeni trak, rde¢ (zelo tezko):

pribl. 250 cm x 128 x 0,4 mm

(D x $ x debelina)

Najveéja dolzina raztegnjenega traku:

Komplet A (FB-13140)

¢ vadbeni trak v obliki obroéa, svetlo siv:

100 c¢m pri 37,5 N

vadbeni trak v obliki obro&a, sinje barve:

55 cm pri 47,5 N

* vadbeni trak, svetlo siv: 500 cm pri 18,5 N

* vadbeni trak, sinje barve: 500 cm pri 20,5 N

Komplet B (FB-13141)

* vadbeni trak v obliki obroéa, siv: 55 c¢m pri
48 N

* vadbeni trak v obliki obroéa, rde&: 55 cm pri
55N

¢ vadbeni trak, rde¢: 500 cm pri 37,5 N

* vadbeni trak, siv: 500 cm pri 23,75 N

Toleranéno obmogje za silo znada najved 20 %
(+/-).
Trenazer tipa A ustreza standardu DIN 32935.

I Naijvegja dolzina raztegnjenega traku

&I Datum izdelave (mesec/leto):
05/2023

Predvidena uporaba

Izdelek je zasnovan za zasebno uporabo in ni
primeren za medicinske in komercialne namene.

Varnostni napotki
A Smrtno nevarno!

e Otrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaze. Obstaja nevarnost zadusitve zara-
di zunanje zapore.

Nevarnost poskodb za otroke!

* Otroci se ne smejo igrati z izdelkom. Otroke
posebej opozorite na to, da izdelek ni igraéa.

* Upostevaite igrivost otrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Prepreéite situacije in raz-
mere, ki niso predvidene za izdelek.

* Otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu iz-
delka, da s tem preprecite nevarnost poskodb.

* Otfroci ne smejo brez nadzora distiti in vzdrze-
vati izdelka.

* Ko izdelka ne uporabljate, ga shranite na
otrokom nedostopnem mestu.

A Nevarnost poskodb!

* Pred zadetkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepri¢ajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

* Navodilo za uporabo z napotki za vadbo
vedno hranite na dosegu roke.

* Noseénice naj vadbo izvajajo le po posveto-
vanju s svojim zdravnikom.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite

v skladu s svojo trenutno telesno pripravlje-

nostjo. V primeru prevelikega naprezanja

in prekomerne vadbe obstaja nevarnost hudih

poskodb.

* Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

* Izdelek sme vedno uporablijati le ena oseba

naenkrat.

Okoli vadbenega obmogja mora biti najmanij
0,6 m prostega obmogja (slika I).
Vadite le na ravni in nedrseéi podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.
Izdelka ne uporabljajte, ée ste poskodovani

ali imate zdravstvene omejitve.
* Med vadbo pijte zadostne kolicine tekocine.
* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
pocakaite pribl. 2 uri.
Poskrbite za zadostno zraéenje prostora za

vadbo, vendar preprecite prepih.

Izdelka na noben nadin ne smete spreminiati.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna obladila in $portne
copate.

* Pred vsako vadbo se ogreite in vadbo zaklju-
cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za pocitek
in pijte dovolj tekocine.

« Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Poéasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sun-
kovitih gibov in v stalnem tempu. Pazite na
enakomerno dihanije: Pri naporu izdihnite
in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Splosno nacrtovanje vadbe

Naért vadbe prilagodite svojim potrebam,

izvajajte od 6 do 8 vaij. Pri tem upostevajte

naslednja nacela:

* En sklop vaj naj obsega pribl. 12 ponovitev
vaje.

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3+krat.

Med posameznimi sklopi vaj vedno naredite

30-sekundni odmor.

* Pred vsako vadbeno enoto dobro ogrejte
razli¢ne misiéne skupine.

* Po vsaki vadbeni enoti priporoéamo razteza-
nje.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj &asa za
ogrevanije. V nadaljevanju je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite 4- do 5-krat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roki in rameni

1. Prekrizaijte dlani za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgorniji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z rameni hkrati kroZite naprej in po eni minuti
zamenjaijte smer.

3. Povlecite rameni proti udesom in ju nato znova
spustite.

4.1zmeniéno krozZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaij.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi, drugo pa dvignite s skrée-
nim kolenom pribl. 20 c¢m od tal.

2.Z dvignjeno nogo naijprej kroZite v eno smer,
nato pa smer po nekaj sekundah zamenjaite.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4.1zmeni¢no dviguijte nogi in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko dobro ohranjate ravnoteZje.



Predlogi za vaje
V nadaljevaniju je predstavljen izbor vaij.

Vaje z vadbenim trakom v obliki
obroca

Krepitev misic rok (slika A)

Ciline misice: rameni, tricepsi,

bicepsi

Potek

1. Ulezite se na hrbet.

2. Roki vstavite skozi izdelek, tako da je izdelek
pod zapestiema.

3. Roki razprite toliko, da je izdelek napet in vam
ne zdrsne dol.

4. Dvignite roki navpiéno navzgor.

5. Nogi na blazini pokréite.

6. Napnite roki in izdelek vlecite narazen.

7. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa
se vrnite v zaletni poloZaj.

8. Ponovite vajo 10- do 15+krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Vajo izvajajte poéasi.

Raztezanje prsnih misic in bicep-

sov ob hkratni mobilizaciji lopatic

(slika B)

Ciline mi3ice: rameni, tricepsi, prsi

Potek

1. Postavite se v Sirino bokov in teZo enakomer-
no razporedite na stopali.

2.Z obema rokama primite izdelek za hrbtom
na vidini zadnjice. Hrbti¢i rok naj bosta obr-
njeni stran od telesa.

3. Poravnaijte zgorniji del telesa in rahlo pokréite
koleni.

4. Napnite midice na rokah in trebu3ne misice ter
dvignite roki ¢im visje, stran od telesa.

5. Iztegnite komolca in ne dvigajte ramen. Glava
predstavlja podaljsek hrbtenice.

6. Za kratek &as ostanite v tem poloZaju, nato pa
se pocasi vrnite v zaletni polozaj.

7. Ponovite vajo 10- do 15-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Pazite, da ostane trup

raven, da prepredite izmikanje.

Vzpenjanije (slika C)

Ciline misice: spodniji del hrbtq, trebuh, zgornje

stegenske miice

Potek

1. Stopali vstavite v izdelek.

2. Ulezite se v polozaj za sklece, z rokama na
tleh. Dlani sta pod rameni, komolca pa sta
rahlo obrnjena navzven. Stopali se dotikata
tal samo z blazinicama.

3. Napnite zadnijiéne in trebusne misice.

4. Dvignite eno nogo in jo povlecite na prsi. Ko-
molca sta obrnjena navzven, roki pa ostaneta
pod rameni.

5. Ponovno spustite nogo in povlecite drugo
nogo k sebi. Pazite, da zgornii del telesa
ostane raven, glava pa predstavlja podalj$ek
hrbtenice.

6. Zamenijaijte nogi in ponovite vajo 10- do
15-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Med vajo mora biti hrbet

vedno raven.

Krepitev zadnji¢nih misic (slika D)
Ciline midice: zadnjica
Potek
1. Stopali vstavite skozi izdelek, tako da bo
izdelek ovit okoli gleznjev.
2. Ulezite se na trebuh.
3. Roki pokréite in ju poloZite v Sirino ramen,
obraz in dlani obrnite proti tlom.
4. Nogi razprite toliko, da zadutite upor.
5. Napnite zadnjiéne in trebu$ne misice.
6. Dvignite nogi in ju nekaj sekund zadrzite
v tem poloZaiju.
7. Polasi spustite nogi in ponovite vajo
10- do 15-krat v treh sklopih vaj.
Pomembno: Med izvajanjem vaje naj
bo telo napeto. Glava naj bo podaljsek
hrbtenice.

Vaje z vadbenim trakom

Krepitev stegenskih misic (slika E)

Ciline misice: zadniji del stegenskih misic

Potek

1. Ulezite se na trebuh. Izdelek povlecite cez
desno stopalo. Stegni sta tesno drugo ob
drugem.

2.Konca izdelka drzite z desno roko zraven
glave in upognite nogo. Druga noga lezi
zraven iztegnjena.

3. Koleno iztegnite toliko, dokler ne za&utite
raztega v desnem stegnu.

4. Vlecite za trak, dokler ne zadutite raztega
v desnem stegnu.

5. Obe stegni sta fiksno na tleh, glavo rahlo
dvignite, da je podaljsek hrbtenice.

6. Napnite zadnjine in trebusne misice.

7. Nogo pocasi spustite in za kratek &as ostanite
v tfem polozaiju.

8. Ponovite vajo 10 do 15-+krat v treh sklopih vai.
Nato ponovite vajo z drugo nogo.

Pomembno: Pazite, da vaje izvajate po-

éasi in pri tem glavo drzite kot podalj-

Sek hrbtnice.

Krepitev globokih trebusnih misic

(slika F)

Ciljne miice: trebuh

Potek

1. Ulezite se na hrbet.

2. Namestite izdelek okoli levih noznih prstov
in z levo roko drzite konca izdelka. Obe dlani
leZita ob telesu.

3. Iztegnite levo nogo, drugo nogo pa polozite
upognjeno zraven nje.

4. Napnite trebuine misice.

5. Poéasi dvigaite iztegnjeno levo nogo, dokler
ne zadutite raztega v medi in v zadnji stegen-
ski misici.

6.Nogo, ki jo boste iztegnili, dvignite toliko, da
koleno lahko ostane iztegnjeno. Roka s konce-
ma izdelka gre zraven, nadlaht in komolec pa
ostaneta spodaj tesno ob telesu.

7. Dvignite nogo in ostanite trenutek v tem polo-
Zaju.

8. Pocasi spustite nogo in ponovite vajo
10- do 15-krat v treh sklopih vaj. Nato ponovi-
te vajo z drugo nogo.

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto.

Glava naj bo v podaljsku hrbtenice,

ramena pa potiskaijte stran od uses.

Biceps (slika G)

Ciline misice: bicepsi

Potek

1. Stopali postavite v Sirino bokov in ju enako-
merno obremenite.

2. Namestite izdelek okoli levih noZnih prstov
in z obema rokama drzite konca izdelka.

3. Rahlo pokréite koleni in drzZite roki ob telesu,
upognieni pod kotom 90°.

4. Napnite trebusne in zadnjiéne misice ter izrav-
najte zgornji del telesa.

5. Napnite roki in upognite komolca. Le podlahti
se premikata proti nadlahtema, komolca
ostaneta tesno ob telesu.

6. Ves &as napenjaijte trebuine midice, glava pa
naj bo podaljsek hrbtenice.

7. Lopatici povlecite proti hrbtenici, rameni pa
potiskaijte navzdol.

8. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato pa
komolca znova iztegnite v zadetni poloZaj.

9.To vajo ponovite od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj. Nato ponovite vajo z drugo nogo.

Pomembno: Vajo izvajajte poéasi, rami

pa potiskaite proti tlom.

Raztezanje tricepsa (slika H)

Ciline misice: triceps

Potek

1. Postavite se v §irino bokov in teZo enakomer-
no razporedite na stopali.

2.Z desno roko drzite zgorniji konec izdelka.

3. Rahlo pokréite koleni in poravnaijte zgornii del
telesa.

4. Upognite komolec in vodite izdelek za glavo,
tako da poteka za hrbtom. Hrbtisée desne
roke kaze stran od vas.

5.Z levo roko primite izdelek za hrbtom. Notra-
nja stran roke kaze stran od vas.

Napotek: |zdelek primite tako, da se spodhniji

konec ne dotika tal.

6.Z levo roko povlecite desni komolec nazaj.

7. Za kratek &as ostanite v tem polozaju, nato pa
se vrnite v zaletni polozaj.

8. Ponovite vajo 10- do 15-krat v treh sklopih vai.
Nato ponovite vajo z drugo roko.

Pomembno: Roka, ki jo raztezate, mora

biti tesno ob glavi.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za razteza-
nje. V nadaljevanju vam bomo predstavili nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem izvajajte 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno.

3.S to vajo raztezate stranske vratne misice.

Roki in rameni

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da bo desna dlan med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.

4. Zamenijajte stran in ponovite vajo.
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Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo

od tal.
2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato

v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zameniaijte stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi
stegni vzporedno drugo poleg drugega.
Medenico pri tem potisnite naprej, trup
naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, ciscenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi. Cistite le z vla-
zno krpo in nato do suhega obrisite.
POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

‘.‘ Izdelek in embalaZni material zavrzite v

»
%n skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.

Embalazni material (kot so npr. vrecke iz

folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
obginski ali mestni upravi. Izdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena

) oznagevanju razliénih materialov za
YY  vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel

recikliranja in tevilke, ki oznaguje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH zasebnim konénim kupcem od datuma
nakupa (garancijskega obdobja) v skladu z ne-
slednjimi dolo&bami odobri triletno garancijo na
to postavko. Garancija velja samo za napake

v materialu in obdelavi. Garancija ne velja za
dele, ki so podvrzeni obigajni obrabi in jih je
zato treba Steti za obrabljive dele (npr. baterije),
in za lomljive dele, kot so npr. stikala, akumula-
torji ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljueni, &e je bil
izdelek uporablijen nepravilno ali pretirano ali ge
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upo3tevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen e konéni kupec lahko dokaZe,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoliséin.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
ra¢una. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vliene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite Qf\

na spodaj navedeno servisno $tevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
posti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasdi izbiri brezplagno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 428327_2301
(D Servis Slovenija

Tel. 080080917
E-Mail: deltasport@lid|.si

Garancijski list

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoiji

izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike

Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izroéitve blaga

je razviden iz raguna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski 3tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi

in uporabi izdelka.

5. Kupec je dolZzan poobladéenemu servisu pre-
dloziti garancijski list in raéun, kot potrdilo in

dokazilo o nakupu ter dnevu izrocitve blaga.

6. 'V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blas&eni servis ali oseba, kupec ne more

uveljavljati zahtevkov iz te garancie.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaleve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-

njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jamdimo servis in rezervne dele 3e 3 leta po

preteku garancijskega roka.

9. Obrabni deli oz. potro3ni material so izvzeti

iz garancije.

. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, raéun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pra-

vic potrodnika, ki izhajajo iz odgovornosti

prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda



BlahoZeldme!

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

I:D Pozorne si preditajte tento navod
[ ] na pouzivanie.

Vyrobok pouZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky

1 x ndvod na pouzivanie
Suprava A (FB-13140)

1 x kruhovy expander svetlosivy
1 x kruhovy expander azdrovy
1 x expander svetlosivy

1 x expander azdrovy
Suprava B (FB-13141)

1 x kruhovy expander sivy

1 x kruhovy expander &erveny
1 x expander Zerveny

1 x expander sivy

Technické Udaje

Suprava A (FB-13140)

Kruhovy expander svetlosivy ([ahky stupef

odporu):

cca 100 cm (obvod) x 17 x

1,2 mm (d x § x hribka)

Kruhovy expander azirovy (stredny stupe

odporu):

cca 55 cm (obvod) x 25 x

1,38 mm (d x 3 x hrobka)

Expander svetlosivy ([ahky stuped odporu):

cca 250 cm x 128 x 0,15 mm (d x § x hribka)

Expander azdrovy (stredny stupefi odporu):

cca 250 cm x 128 x 0,20 mm (d x 3 x hribka)

Suprava B (FB-13141)

Kruhovy expander sivy (silny stupef odporu):

cca 55 cm (obvod) x 25 x

1,38 mm (d x 3 x hribka)

Kruhovy expander Eerveny (extra silny stupef

odporu):

cca 55 cm (obvod) x 25 x

1,44 mm (d x § x hribka)

Expander sivy (silny stuped odporu):

cca 250 cm x 128 x 0,25 mm (d x 3 x hribka)

Expander erveny (extra silny stuped odporu):

cca 250 cm x 128 x 0,4 mm (d x § x hribka)

Maximaélna dizka natiahnutia:

Suprava A (FB-13140)

* kruhovy expander svetlosivy: 100 cm pri
375N

* kruhovy expander azdrovy: 55 cm pri 47,5 N

* expander svetlosivy: 500 cm pri 18,5 N

* expander azdrovy: 500 cm pri 20,5 N

Suprava B (FB-13141)

* kruhovy expander sivy: 55 cm pri 48 N

* kruhovy expander &erveny: 55 cm pri 55 N

¢ expander &erveny: 500 c¢m pri 37,5 N

* expander sivy: 500 cm pri 23,75 N

Rozsah tolerancie sily je maximdlne 20 % (+/-).
Cvigebné né&cinie forma A splia normu

DIN 32935.

ol

Urcené pouzitie

Tento fitnes vyrobok je koncipovany na pouzitie
v skromnej oblasti a nie je vhodny na medicin-
ske a komeréné Gcely.

I Maximdlna dizka natiahnutia

Ddatum vyroby (mesiac/rok):
05/2023

Bezpecnostné pokyny
A Nebezpeéenstvo ohrozenia

Zivota!
* Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia

diefafa!
* Deti sa nesm0 hrat s vyrobkom. Deti upozorni-
te zvl43f na to, Ze vyrobok nie je hracka.
Berte do Gvahy prirodzend hravost a chuf deti
experimentovaf. Zabrdte situdcidm a spréva-
niu, ktoré nie s predpokladané pre vyrobok.
S cielom predist nebezpedenstvu poranenia
sa deti nesm0 pocas tréningu nach&dzaf
v blizkosti vyrobku.
Cistenie a tdrzbu pouzivatela nesmd vykond-
vat deti bez dozoru.
Vyrobok, ak sa nepouziva, sa musi uchovavat
mimo dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete cviéif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze v&3 zdravotny stav
zodpovedd ndrokom tréningu.

* Névod na pouZivanie maijte spolu s ndvrhmi

cvi¢eni vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali tréning vykondvaf len

po konzultcii so svojim lekdrom.

* Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte zodpovedaijic svojej aktudlnej $por-

tovej vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni

a pretrénovani hrozia vézne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnave,

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekéra.

* Vyrobok smie v rovnakom &ase pouzivaf vzdy
len jedna osoba.

* Okolo miesta cvi¢enia musi byt volny priestor

min. 0,6 m (obr. 1).

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

Vyrobok nepouZivaijte v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpoéivadiel.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny alebo

ste zdravotne obmedzeny.

Poéas tréningu dostatoéne pite.

Netrénuijte, ak ste unaveny alebo nekoncen-

trovany. Netrénujte bezprostredne po jedle.

So zadiatkom tréningu pockaijte cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetraite, ale

vyhnite sa prievanu.

Na vyrobku sa nesmi vykondvaf Ziadne

zmeny.

Vseobecné pokyny na
cvicenie
Priebeh tréningu

Noste pohodIné $portové oblecenie a $porto-
vi obuv.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-
ne polavuijte v tréningu.

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

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

Vsetky cvi€enia vykondvaite rovnomerne, nie
ndrazovo, ale v rovnakom tempe. Dbaijte na
rovnomerné dychanie: Vydychuijte pri néma-
he a nadychuite sa pri uvolneni.

Davaite pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny
svojim potrebdm so sériami pozostdvajicimi
zo 6 - 8 cvikov. Dbaite pritom na nasledujice
zésady:

Séria cvieni by mala pozostavat z

cca 12 opakovani jedného cviku.

Kazdy sériu cviceni mézete 3-krat opakovaf.
Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stévku v trvani 30 sekidnd.

Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

Okrem toho vam odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok &asu
zahriativ. V nasledujicom texte vém k tomu
opiseme jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krét.

Svaly zatylku

1.

2.

Pomaly oté&ajte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5-krat.

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

Ruky a plecia

1.

3.
4.

Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vyfahujte nahor. Ak pritom zohnete horni &ast
tela dopredu, optimdlne sa zahreji vietky
svaly.

.Krdzte naraz obidvomi plecami dopredu a po

mindte zmerte smer.

Plecia fahaite k usiam a opéf ich spustite.
Striedavo kriozte dopredu raz l'avou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom pokojne
dalej dychat?

Svaly néh

1.

2

Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 ecm od
zeme.

.Nadvihnutym chodidlom kriZte najskér

jednym smerom a po par sekunddch zmefite
smer.

. Potom nohy vymeiite a cvi€enie opakujte.
. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte

par krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dobre
dokézali udrzaf rovnovahu.
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Priklady cvikov

V nasledujicej asti vém predstavime vyber
cvikov.

Cvicenia s expanderom

Posiliiovanie svalstva rik (obr. A)

Namdhané svaly: plecia, tricepsy,

bicepsy

Postup

1. Lahnite si na chrbdt.

2. Ruky prestréte cez vyrobok tak, aby sa vyro-
bok nachddzal pod zdpdastiami.

3. Ruky natiahnite tak, aby bol vyrobok napnuty
a nezo$mykol sa.

4.Zodyvihnite ruky zvisle nahor.

5. Nohy polozte zohnuté na podlozku.

6. Napnite ruky a vyrobok fahaijte od seba.

7. Ostapite chvilu v tejto polohe a potom prejdite
spdt do vychodiskovej polohy.

8. Cvi€enie opakujte 10 az 15-+krdt v troch séri-
ach.

Délezité: Cvik vykonavajte pomaly.

Nat'ahovanie hrudnika a bicepsov

a zdroven mobilizacia lopatiek

(obr. B)

Namdhané svaly: lopatky, tricepsy, hrud

Postup

1. Postavte sa na 3irku panvy a rovnomerne
zatazte nohy.

2.Vyrobok drzte obidvomi rukami za chrbtom
vo vyske sedacich svalov. Chrbty rik smerujo
od vés.

3. Vystrite hornt &asf tela kolend drzte mierne
ohnuté.

4. Napnite svalstvo pazi a brucha a ruky zodvih-

nite &o najvyssie smerom od tela.
5. Vystrite lakte a plecia drzte dolu. Hlava je
v predizeni chrbtice.
6. Ostapite chvil'u v tejto polohe a potom pomaly
prejdite spéf do vychodiskovej polohy.
7. Cvi€enie opakujte 10 a2 15-+krdt v troch séri-
ach.
Délezité: Poéas cviéenia dbajte na
vzpriamené drzanie hornej ¢asti tela,
aby ste zabréanili vyboéeniam.

Horolezec (obr. C)

Namdhané svaly: spodnd &ast chrbta, brucho,

hornd &ast' stehien

Postup

1. Nohy zasuite do vyrobku.

2. Prejdite do podporu lezmo s rukami na
podlozke. Ruky sa nachddzaiji pod pleca-
mi a prisludny lakef ukazuje mierne smerom
von. Chodidld sa podlozky dotykaijt len
poduskami.

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4.Zodvihnite jednu nohu a pritiahnite ju k hrudni-

ku. Lakte ukazuji smerom von, ruky zostdvaijo
pod plecami.

5. Nohu opétf spustite a pritiahnite k sebe druhg
nohu. Dbaite na to, aby horné &ast tela zo-
stala rovno a aby ste hlavu drzali v predizent
chrbtice.

6. Vymefite nohy a cvi¢enie opakujte 10 az
15krét v troch séridch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

vidy rovny chrbat.

Posilfiovanie sedacich

svalov (obr. D)

Namdhané svaly: zadok

Postup

1. Nohy zasufte do vyrobku tak, aby sa vyrobok
nachddzal nad &lenkami.

2. Lahnite si na brucho.

3. Ruky si polozte ohnuté vo vyske pliec, tvér
a ruky ukazuji na podlozku.

4. Nohy roztiahnite tak, aby ste citili odpor.

5. Napnite sedacie a bruné svaly.

6. Nohy zodvihnite nahor a chvilku zostafte
v tejto pozicii.

7. Nohy opét pomaly polozte a cvicenie opakuj-
te 10 az 15-+krdt v troch séridch.

Délezité: Poéas cvié¢enia dbajte na

napéitie tela. Hlavu drite v predizeni

chrbtice.

Cviéenia s expanderom

Posilfovanie hornych stehien

(obr. E)

Namdhané svaly: zadnd &ast stehien

Postup

1. Lahnite si na brucho. Vyrobok natiahnite na
pravé chodidlo. Stehnd su blizko pri sebe.

2. Konce vyrobku drzte pravou rukou vedla
hlavy a zohnite nohu. Druhd noha zostéva
vedla nej vystretd.

3. Koleno vystrite tak, aby ste citili natiahnu-
tie v prednej asti stehna.

4. Tahajte za pds, kym nepocitite natiahnu-
tie v pravom stehne.

5. Obidve stehnd drzte na podlahe a mierne
zodvihnite hlavu, ktord je v predizent chrbtice.

6. Napnite sedacie a brugné svaly.

7. Nohu pomaly polozte a zostarite chvilu v tejto
polohe.

8. Cvigenie opakujte 10 az 15-krat v troch
séridch. Cvicenie potom vykondvaijte druhou
nohou.

Délezité: Dbajte na pomalé vykonava-

nie cvi¢enia a hlavu drite v predizeni

chrbtice.

Posilfiovanie vnutornych brusnych

svalov (obr. F)

Naméhané svaly: brucho

Postup

1. Lahnite si na chrbdt.

2.Vyrobok umiestnite okolo 3picky lavei
nohy a konce vyrobku drzte pevne avou
rukou. Obidve ruky st polozené vedla tela.

3. Vystrite lavi nohu a vedla nej polozte zohnu-
16 druhd nohu.

4. Napnite brugné svaly.

5. Pomaly zdvihnite vystretd [avi nohu, kym
nepocitite natiahnutie v lytku a v zadnych
svaloch stehna.

6. Nohu, ktord sa md natiahnut, vystierajte
nahor tak, aby koleno mohlo zostat vystreté.
Ruka s koncami vyrobku sa pohybuie tiez, ale
rameno a predlaktie zostavaju blizko pri tele.

7. Chodidlo pritiahnite a chvilu zostafte v tejto
polohe.

8. Nohu opét pomaly polozte a cvicenie opa-
kujte 10 az 15-krdt v troch sériach. Cvigenie
potom vykondvaite druhou nohou.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbajte na napé&-

tie tela.

Drite hlavu v predizeni chrbtice a plecia

dole.

Bicepsy (obr. G)

Namdéhané svaly: bicepsy

Postup

1. Postavte sa s nohami na 3irku panvy a rovno-
merne zafaZte nohy.

2. Vyrobok umiestnite okolo $picky lavej
nohy a konce vyrobku drzte pevne oboma
rukami.

3. Mierne ohnite kolené a ruky drzte blizko pri
tele v uhle 90°.

4. Napinaijte bruiné a sedacie svaly a vystrite
horni &ast tela.

5. Napnite ruky a ohnite lakte. Pohybujd sa len
predlaktia smerom k ramendm, lakte pritom
zostdvaiju blizko pri tele.

6. Stdle udrziavajte napdtie v brudnych svaloch
a hlavu drzte v predizeni chrbtice.

7. Lopatky zatiahnite k chrbtici a plecia drzte
dolu.

8. Zotrvajte chvilu v tejto polohe a potom opéf
vystrite lakte do vychodiskovej polohy.

9. Opakuite toto cvi¢enie 10 az 15-krdt v troch
sériéch. Cvigenie potom vykondvaijte druhou
nohou.

Délezité: Cvi¢enie vykondavajte pomaly

a plecia majte spustené.

Nat'ahovanie tricepsu (obr. H)

Naméhané svaly: tricepsy

Postup

1. Postavte sa na 3irku panvy a rovnhomerne
zafazte nohy.

2. Pravou rukou drzte horny koniec vyrobku.

3.Kolend mierne ohnite a horni &ast tela
vzpriamte.

4. Ohnite lakef a vyrobok vedte za hlavou tak,
aby prechddzal za chrbtom. Chrbdt ruky
smeruje od vds.

5. Lavou rukou uchopte vyrobok za chrbtom.
Dlaf smeruje od vas.

Upozornenie: Vyrobok uchopte tak, aby sa

spodny koniec nedotykal podlahy.

6. Lavou rukou fahaite pravy lakef dozadu.

7. Zostaiite chvilu v tejto polohe a potom prejdi-
te spat do vychodiskovej polohy.

8. Cvi€enie opakujte 10 aZ 15-+krdt v troch
sériéch. Cvigenie potom vykondvaijte druhou
rukou.

Délezité: Natiahnuti ruku drite tesne

pri tele.

Strecing

Po kazdom cviceni si nechaijte dostatok &asu na
stre€ing. V nasledujdcom texte vam na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy vykonévat 3-krat
na kazdu stranu v trvani 15 - 30 sekidnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

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

3. Pri tomto cviku sa nafahujd svaly po bokoch
vasho krku.



Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, az kym nie
je dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

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

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

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

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

Pokyny k likvidacii

.‘.‘ V)'/ro,bok a (?bolovy Tndteriél zlikvid.uire

% podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.

Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie

zastaraného yrobku dostanete na svojej obecnej

alebo mestskej sprave. Vyrobok a obal

zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklacny kéd slizi na oznacenie
a’:) rédznych materidlov za G&elom vrétenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

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

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-

romnym koncovym uZivatelom trojroéni zéruku

odo dia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-

dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu
a preto ich moZno povazZovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

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

Zéaruku je mozné uplatif len po&as zdruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladniéného dokladu

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

Pri reklamécidch sa prosim najskér obratte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zéruény pripad, vyrobok - podla nadej volby

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

Vase zdkonné préva, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prisluinému predajcovi, nie so touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 428327_2301

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

SK



Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem 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. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Gebrauchsanweisung
Set A (FB-13140)

1 x Fitnessband-Ring hellgrau
1 x Fitnessband-Ring cyan
1 x Fitnessband hellgrau

1 x Fitnessband cyan

Set B (FB-13141)

1 x Fitnessband-Ring grau
1 x Fitnessband-Ring rot

1 x Fitnessband rot

1 x Fitnessband grau

Technische Daten

Set A (FB-13140)

Fitnessband-Ring hellgrau (leicht):

ca. 100 cm (umlaufend) x 17 x

1,2 mm (L x B x Stérke)

Fitnessband-Ring cyan (medium):

ca. 55 cm (umlaufend) x 25 x

1,38 mm (L x B x Starke)

Fitnessband hellgrau (leicht):

ca. 250 cm x 128 x 0,15 mm (L x B x Stérke)
Fitnessband cyan (medium):

ca. 250 cm x 128 x 0,20 mm (L x B x Stérke)
Set B (FB-13141)

Fitnessband-Ring grau (stark):

ca. 55 cm (umlaufend) x 25 x

1,38 mm (L x B x Starke)

Fitnessband-Ring rot (extra stark):

ca. 55 cm (umlaufend) x 25 x

1,44 mm (L x B x Starke)

Fitnessband grau (stark):

ca. 250 x 128 x 0,25 mm (L x B x Stéirke)
Fitnessband rot: (extra stark)

ca. 250 x 128 x 0,4 mm (L x B x Stérke)
GréBtmégliche Strecklénge:

Set A (FB-13140)

* Fitnessband-Ring hellgrau: 100 cm bei 37,5 N
* Fitnessband-Ring cyan: 55 cm bei 47,5 N
* Fitnessband hellgrau: 500 c¢m bei 18,5 N
* Fitnessband cyan: 500 c¢m bei 20,5 N
Set B (FB-13141)

e Fitnessband-Ring grau: 55 cm bei 48 N

* Fitnessband-Ring rot: 55 cm bei 55 N

¢ Fitnessband rot: 500 cm bei 37,5 N

e Fitnessband grau: 500 cm bei 25 N

Der Toleranzbereich firr die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).
Trainingsgerét Form A entspricht DIN 32935.

I GréBtmégliche Strecklange

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
05/2023
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BestimmungsgemdiBle
Verwendung

Dieser Fitnessartikel ist fir den Einsatz im priva-
ten Bereich konzipiert und ist fiir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

Verletzungsgefahr firr Kinder!

* Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

* Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

* Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fohrt werden.

* Der Artikel muss bei Nichtgebrauch unzu-
gdnglich fir Kinder gelagert werden.

A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

¢ Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéichegefiihl oder
Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

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

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

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschréinkt
sind.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-
chend.

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

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

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

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

* Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und in gleichbleibendem Tempo

durch.Achten Sie auf eine gleichméfBige

Atmung: Bei Anstrengung ausatmen und bei

Entlastung einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Bediirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen
aus 6 - 8 Ubungen. Beachten Sie dabei folgen-
de Grundsétze:

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

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

« Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.

* 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 Ubungen jeweils 2- bis 3-mal
wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie die Hénde hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!



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

3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen vorgestellt.

Ubungen mit dem Fitnessband-Ring

Kréftigung der Armmuskulatur
(Abb. A)

Beanspruchte Muskulatur: Schulter, Trizeps,
Bizeps

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Riicken.

2. Stecken Sie die Arme durch den Artikel, so-

dass sich der Artikel unterhalb der Handgelen-

ke befindet.

3. Spreizen Sie die Arme so weit, bis der Artikel
gespannt ist und nicht herrunterrutscht.

4.Heben Sie die Arme senkrecht nach oben.

5. Setzen Sie die Beine angewinkelt auf der
Matte ab.

6. Spannen Sie die Arme an und ziehen Sie den
Artikel auseinander.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
kehren Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit
gleichzeitiger Schulterblattmobilisa-
tion (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Schulterblatt, Trizeps,

Brust

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichméBig.

2. Halten Sie den Artikel mit beiden Hénden
hinter dem Riicken auf GeséfBhshe. Die Hand-
ricken zeigen von lhnen weg.

3.Richten Sie den Oberkérper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

4. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit wie még-
lich nach oben, vom Kérper weg.

5. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléngerung
der Wirbelsdule.

6. Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Rijcken,

Bauch, oberer Oberschenkel

Ablauf

1. Stecken Sie die FiiBe in den Artikel.

2. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Hénden auf den Boden. Die Héinde befinden
sich unter der jeweilige Schulter, die Ellen-
bogen zeigen leicht nach auBBen. Die Fifle
berihren nur mit den FuBballen den Boden.

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es nach
vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen nach au-
Ben, die Hande bleiben unter der jeweiligen
Schulter.

5. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkérper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verléngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

6. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéh-

rend der Ubung immer gerade.

Kraftigung der Ges&Bmuskulatur

(Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Gesafd

Ablauf

1. Stecken Sie die FiBe durch den Artikel,
sodass sich der Artikel Gber den Knécheln
befindet.

2.legen Sie sich auf den Bauch.

3.Legen Sie die Arme in Schulterhéhe angewin-
kelt ab, das Gesicht und die Hénde zeigen
zum Boden.

4. Spreizen Sie die Beine so weit, bis Sie einen
Widerstand spiren.

5. Spannen Sie die Gesaf- und Bauchmuskulatur
an.

6.Heben Sie die Beine hoch und bleiben Sie
einen Moment in der Position.

7. Legen Sie die Beine langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelsé&ule.

Ubungen mit dem Fitnessband
Oberschenkelkréftigung (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: hinterer Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Bauch. Ziehen Sie den
Artikel Gber den rechten Fuf3. Die Oberschen-
kel liegen dicht nebeneinander.

2. Halten Sie die Enden des Artikels neben dem
Kopf mit der rechten Hand und beugen Sie
das Bein. Das andere Bein liegt ausgestreckt
daneben.

3. Strecken Sie das Knie so weit, bis Sie die Deh-
nung im vorderen Oberschenkel spiren.

4.Ziehen Sie am Band, bis Sie die Dehnung im
rechten Oberschenkel fihlen.

5. Halten Sie beide Oberschenkel fest auf dem
Boden und heben Sie den Kopf leicht an, in
Verléingerung der Wirbelséule.

6. Spannen Sie die Gesaf- und Bauchmuskulatur
an.

7. Legen Sie das Bein langsam ab und bleiben
Sie kurz in dieser Position.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Fishren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame

Durchfishrung der Ubung und halten Sie

den Kopf in Verldngerung der Wirbelséule.

Kraftigung der tiefen

Bauchmuskulatur (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Riicken.

2.Llegen Sie den Artikel um die linke FuBspitze.
und halten Sie die Enden des Artikels mit der
linken Hand fest. Beide Hande liegen seitlich
neben dem Kérper.

3. Strecken Sie das linke Bein und stellen Sie das
andere Bein angewinkelt daneben ab.

4.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie das linke Bein langsam gestreckt
an, bis Sie die Dehnung in der Wade und der
hinteren Oberschenkelmuskulatur spiiren.

6.Fihren Sie das zu dehnende Bein so weit
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben
kann. Die Hand mit den Enden des Artikels
geht mit, aber der Oberarm und der Ellenbo-
gen bleiben nah am Kérper unten.

7. Ziehen Sie den FuB an und verbleiben Sie
einen Moment in der Position.

8.legen Sie das Bein langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10 - 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Fihren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Halten Sie den Kopf in Verléngerung der

Wirbelséule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps

Ablauf

1. Stellen Sie die FiiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die FiiBe gleichmé&Big.

2.Llegen Sie den Artikel um die linke FuBspitze.
und halten Sie die Enden des Artikels mit
beiden Hénden fest.

3.Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die
Arme im 90 °-Winkel nah am Kérper.

4. Spannen Sie die Bauch- und Gesdfmuskulatur
an und richten Sie den Oberk&rper auf.

5.Spannen Sie die Arme an und beugen Sie
die Ellenbogen. Nur die Unterarme bewegen
sich in Richtung Oberarme, die Ellenbogen
bleiben dabei eng am Kérper.

6. Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verldngerung der

Wirbelsdule.
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7. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schultern tief.

8. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in
die Ausgangsposition.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15-mall
in drei Ubungsdurchgéngen. Fishren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Bein durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und halten Sie die Schultern unten.

Trizeps-Dehnung (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps

Ablauf

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiiBe gleichmé&Big.

2.Halten Sie mit der rechten Hand das obere
Ende des Artikels.

3.Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten
Sie den Oberkdrper auf.

4.Beugen Sie den Ellenbogen und filhren den
Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er
hinter dem Riicken verléuft. Der rechte Hand-
ricken zeigt von lhnen weg.

5. Greifen Sie Artikel hinter dem Riicken mit der
linken Hand. Die Handinnenfldche zeigt von
lhnen weg.

Hinweis: Greifen Sie den Artikel so, dass das

untere Ende nicht den Boden beriihrt.

6. Ziehen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen nach hinten.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Fihren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

3. Durch diese Ubung werden die Seiten des
Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

2.Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.
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3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass die
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.

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

>4 Entsorgen Sie den Artikel und die

Verpackungsmaterialien entsprechend

den aktuellen 6rtlichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei Ihrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

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

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleifBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zunéchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 428327_2301

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

Service Osterreich
Tel. 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at
(H) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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