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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
388200_2104die vollsténdige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Trainingsbank, zerlegt (1-9)

2 x Schraube, M10 x55 mm (10)
2 x Schraube, M8 x50 mm (11)

2 x Schraube, M10 x 20 mm (12)
8 x Schraube, M8 x 16 mm (13)
4 x Unterlegscheibe, M10 (14)

2 x Unterlegscheibe, M8 (15)

2 x Schraubenmutter, M10 (16)

2 x Schraubenmutter, M8 (17)

2 x Schraubenschliissel (18)

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

Lange unten: 1100 mm,

Lange Standfifle: 370 mm

Héhe bis Polster: 350 mm

Lange Polster gesamt: 1250 mm

Breite Polster: 300 mm (breiteste Stelle)
Lénge Bank: ca. 1280 x 300 x 400 mm
(Lx B xH)

FuBrolle: 105 x 450 mm (D x L)
Gewicht: 19 kg

& Gefahr von Quetschungen der Finger!

Maximale Belastbarkeit
(Nutzergewicht 130kg + Gewichte

120kg): 250 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2021

I1SO 20957 Klasse: H

Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemaBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde entwickelt, um mit Lang-
oder Kurzhanteln (nicht im Lieferumfang

enthalten) gezielte Muskelbereiche zu trainieren.

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich

konzipiert und ist fir medizinische sowie gewerb-

liche Zwecke nicht geeignet. Der Artikel eignet
sich fir den Einsatz im Innenbereich.
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/\ Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt kann von Kindern ab
14 Jahren und dariber sowie von
Personen mit verringerten physi-
schen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Er-
fahrung und Wissen benutzt wer-
den, wenn sie beaufsichtigt oder
beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden
und die daraus resultierenden
Gefahren verstehen. Kinder dirfen
nicht mit dem Gerdt spielen.

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor
Sie mit dem Training beginnen.
Stellen Sie sicher, dass Sie fiir das
Training gesundheitlich geeignet
sind.

* Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheit-
lich eingeschrankt sind.

* Dieser Artikel ist fir ein maximales
Kérpergewicht von 130 kg ausge-
legt. Verwenden Sie den Artikel
nicht, wenn lhr Kérpergewicht dar-
ber liegt.

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

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwérmen und
trainieren Sie lhrer aktuellen Leis-
tungsfahigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere Ver-
letzungen.

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

* Schwangere sollten das Training

nur nach Absprache mit ihrem Arzt

durchfihren.

* Der Artikel darf immer nur von ei-
ner Person zur selben Zeit benutzt
werden.

* Der Artikel ist nicht fir therapeuti-
sche Zwecke geeignet.

* Um den Trainingsbereich muss ein

Freibereich von ca. 0,6 m zu allen
Seiten vorhanden sein (Abb. N).

* Trainieren Sie nur auf einem flo-
chen, waagerechten und rutschfes-
ten Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel nicht
in der N&he von Treppen oder
Absatzen.

* Beenden Sie das Training sofort,
wenn Sie sich schwindelig fuhlen,
Herzrasen verspiren etc. und kon-
sultieren Sie sofort einen Arzt.

* Der Artikel darf nur von einem
Erwachsenen montiert werden, um
Verletzungen durch unsachgema-
e Handhabung zu vermeiden.

* Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollstandiger Montage zu
verwenden.

* Trinken Sie wéhrend des Trainings
ausreichend.

* Benutzen Sie den Artikel nicht als
Aufstiegshilfe oder Leiterersatz.

* Transportieren Sie den Artikel nie-
mals alleine Gber Stiegen und an-
dere Hindernisse, um Verletzungen
zu vermeiden.

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

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

Besondere Vorsicht - Ver-
letzungsgefahr fir Kinder!

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

* Kinder dirfen nicht mit dem Artikel
spielen.

* Der Artikel ist nicht als Spielgerat
geeignet und muss bei Nichtge-
brauch unzuganglich fir Kinder
gelagert werden. Kinder dirfen
sich wahrend des Trainings nicht in
Reichweite des Artikels befinden,
um Verletzungsgefahren auszu-
schlieBen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgefihrt wer-
den.



* Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein
Spielzeug ist.

A Gefahren durch VerschleiB3

* Prisfen Sie den Artikel auf Besché-
digungen oder Abnutzungen. Der
Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden! Die
Sicherheit des Artikels kann nur
gewdhrleistet werden, wenn er
regelmafig auf Schaden und
Verschleif geprift wird.

* Verwenden Sie ausschlieBlich
Original-Ersatzteile.

* Schiitzen Sie den Artikel vor ext-
remen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Unsachgemdfe Lage-
rung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleif3
und mdglichen Brichen in der
Konstruktion fihren, was Verletzun-
gen zur Folge haben kann.

* Achten Sie besonders auf den
Verschleif3 der Polster.

* Ziehen Sie die Schraubverbindun-
gen regelmdBig nach.

Montage

Der Artikel sollte durch zwei Personen
aufgebaut werden.

Achtung bei empfindlichen Béden! Ver-
wenden Sie ggf. eine Unterlage, um den
Boden zu schiitzen.

Montieren Sie den Artikel, wie in den Abbildun-
gen B bis E dargestellt.

Demontage

Um den Artikel auseinander zu bauen, gehen
Sie in umgekehrter Reihenfolge vor.

Verwendung

Wir empfehlen vor dem Training ein Handtuch
auf den Artikel zu legen. Der Artikel ist mehrfach
einstellbar.

Sitzpolster und FuBrolle einstellen

(Abb. E)

Das Sitzpolster (3) und die FuBrolle (2) sind

zweifach einstellbar:

1. Ziehen Sie den Fixierstift (?) heraus.

2. Stellen Sie das Sitzpolster oder die FuBrolle
auf die gewiinschte Hohe ein.

3. Stecken Sie den Fixierstift in die Fixieréffnung
des Sitzpolsters bzw. der FuBirolle.

4. Uberpriifen Sie den festen Sitz des Fixierstif-
tes.

Rickenlehne einstellen (Abb. F)

Die Rickenlehne (6) ist siebenfach, von einem

Neigungswinkel von -15°, 0°, 15°, 30°, 45°,

60° bis 80°, einstellbar:

1. Heben Sie das obere Ende der Riickenlehne
hoch, bis Sie den gewiinschten Neigungswin-
kel erreicht haben.

2.Heben Sie die Fixierstange (1a) hoch und ste-
cken Sie sie auf die Aussparung (1b), um den
gewiinschten Neigungswinkel zu fixieren.

3. Uberprifen Sie den festen Sitz der Riicken-
lehne.

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-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.
Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wdhrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungssétzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Zwischen den Ubungssatzen sollten Sie je-
weils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre Muskelgruppen 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 Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4 - 5 Mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie Ihre 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 lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

3. Ziehen Sie lhre 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!

Ubungsvorschlage

Mit dem Artikel trainieren Sie nicht nur Ihre
Bein- und Gesdfdmuskulatur, 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-Erhéhen des Artikels individuell
gestaltet werden. Zur Verdeutlichung sind die
Neigungswinkel (ausgenommen -15°) auf dem
Artikel aufgedruckt.

Die in den Ubungen beschriebenen
Hanteln sind nicht im Lieferumfang
enthalten.

Rumpf heben (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Rickenlehne in eine -15°-Nei-
gung und legen Sie sich in Riickenlage auf
den Artikel.

2.Bringen Sie die Hénde mit der Handfléche
nach oben hinter den Kopf.

3.Klemmen Sie die FiiBe unter die FuBrolle.

Endposition

4.Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an und he-
ben Sie lhren Oberkérper mit der Ausatmung
so weit wie méglich nach oben.

5.Der Hals bleibt in Verléingerung der Wir-
belséule und die Schultern bleiben unten.
Bleiben Sie kurz in der Position und kehren Sie
langsam in die Ausgangsposition zuriick

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in drei
Satzen. Legen Sie zwischen den Sétzen
ca. 60 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Spannung des Oberkérpers.

Negativ Bankdriicken mit Kurzhan-

tel (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Rickenlehne in eine -15°-Nei-
gung und legen Sie sich in Rickenlage auf
den Artikel.

2.Klemmen Sie die FiBe unter die FuBrolle.

3. Halten Sie die Kurzhantel, mit dem Handri-
cken zum Kopf zeigend.

4. Die Ellenbogen sind unterhalb der Liegefléche
45° vom Kérper abgespreizt und gebeugt.

5. Die Hanteln befinden sich auf Héhe der Brust.

Endposition

6. Spannen Sie die Brust, Bauch- und Armmus-
kulatur an.

7. Bringen Sie die Hanteln gleichzeitig mit der
Ausatmung senkrecht nach oben auf einer
Linie mit der Brust, in dem Sie die Ellenbogen
strecken.

8.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie die Ubung 7 Mal
in 4 Satzen. Legen Sie zwischen den Sétzen
ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung.
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Flaches Bankdriicken mit Kurzhan-

tel (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Bringen Sie die Rickenlehne in die waage-
rechte Position (0°). Legen Sie sich in Ricken-
lage auf den Artikel.

2.Klemmen Sie die FiBe hinter die FuBrolle.

3. Halten Sie die Kurzhantel, mit dem Handrij-
cken zum Kopf zeigend.

4. Die Ellenbogen sind unterhalb der Liegefldche
45° vom Kérper abgespreizt und gebeugt.
Die Hanteln befinden sich auf Héhe der Brust.

Endposition

5. Spannen Sie die Brust, Bauch- und Armmus-
kulatur an.

6. Strecken Sie die Ellenbogen und heben Sie
die Hanteln mit der Ausatmung senkrecht
nach oben auf Schulterhdhe.

7. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick und wiederholen Sie die Ubung 7 Mal
in 4 Sétzen. Legen Sie zwischen den Sétzen
ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kdrperspannung.

Einarmiges Rudern auf der Bank

(Abb. J)

Ausgangsposition

1. Bringen Sie die Rickenlehne in die waage-
rechte Position (0°). Begeben Sie sich in
4-FiBler Position auf den Artikel.

2. Stellen Sie den linken FuB3 neben den Artikel.
3. Greifen Sie die Hantel mit der rechten Hand
mit dem Handriicken nach auBen zeigend.
4. lassen Sie den Arm rechts neben dem Artikel

hangen.

5. Die rechte Schulter ist leicht abgesenkt,
wdhrend die linke stabil stitzt, indem Sie das
Schulterblatt nach hinten unten schieben.

Endposition

6. Spannen Sie die Ricken- und Armmuskulatur
an.

7. Bringen Sie mit der Ausatmung die Kurzhan-
tel Richtung rechte Schulter, in dem Sie den
Ellenbogen beugen und nah am Kérper nach
oben, am Riicken vorbeifihren.

8. Kommen Sie langsam in die Ausgangsposition
zurijck.

9.Tauschen Sie die Position des rechten und
linken Arms/Beins und wiederholen Sie die
Ubung jeweils 6 Mal in 4 Sétzen pro Seite.
Legen Sie zwischen den Sétzen ca. 60 Sekun-
den Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Kérperspannung und halten Sie

lhren Oberkdrper gerade.

Armbeuge im Sitzen (Abb. K)

Ausgangsposition

1. Bringen Sie die Riickenlehne in eine 80°-Nei-
gung.

2. Setzen Sie sich mit dem Riicken zur Riickenleh-
ne auf den Artikel.

3.Klemmen Sie die FiiBe unter die FuBrolle.

4.Halten Sie die Kurzhantel mit dem Handri-
cken nach auBBen zeigend.

5.Die Arme sind gestreckt und neben dem
Kérper.
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Endposition

6. Spannen Sie die Brust- und Armmuskulatur an.

7. Beugen Sie die Ellenbogen gleichzeitig mit
der Ausatmung bis zum Anschlag.

8.Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

9. Wiederholen Sie die Ubung 7 Mal in 4 Sat-
zen. Legen Sie zwischen den Sétzen ca. 90
Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung und schieben

Sie die Schulterblétter Richtung GesdaB.

80° Bankdriicken mit Kurzhantel

(Abb. L)

Ausgangsposition

1. Bringen Sie die Riickenlehne in eine 80°-Nei-
gung.

2. Setzen Sie sich mit dem Riicken zur Riickenleh-
ne auf den Artikel.

3.Klemmen Sie die FiBe unter die FuBrolle.

4.Halten Sie die Kurzhanteln mit dem Handri-
cken nach hinten zeigend. Die Ellenbogen
sind unterhalb der Liegefléiche 45° vom
Kérper abgespreizt und gebeugt.

5. Die Hanteln befinden sich auf Hhe der Brust.

Endposition

6. Spannen Sie die Brust- und Armmuskulatur an.

7. Strecken Sie die Ellenbogen und heben Sie
die Hanteln parallel zu den Unterschenkeln
iber den Kopf.

8. Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

9. Wiederholen Sie die Ubung 7 Mal in 4 Sét-
zen. Legen Sie zwischen den Sétzen ca. 120
Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung.

Armbeugen (Abb. M)

Ausgangsposition

1. Bringen Sie die Riickenlehne in eine 80°-Nei-
gung.

2. Stellen Sie sich in Schrittstellung hinter den
Artikel, mit dem linken Bein nach vorn auf das
Untergestell.

3. Halten Sie die Hantel mit der rechten Hand,
mit dem Handriicken zur Seite zeigend. Der
Ellenbogen ist gestreckt.

4.Beugen Sie sich leicht mit dem Oberkérper
nach vorn und greifen mit der linken Hand das
obere Ende der Rickenlehne.

Endposition

5.Spannen Sie die Armmuskulatur an.

6.Beugen Sie mit der Ausatmung lhren Ellenbo-
gen bis der Arm einen rechten Winkel erreicht.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

8. Wechseln Sie die Schrittstellung und den Arm
und wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in
5 Sétzen. Legen Sie zwischen den Sétzen
ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Schieben Sie

die Schulterbléatter Richtung GesaB.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen 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.

2. Ziehen Sie lhren 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
hinten.

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen FuB3 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 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.

Am Kopfende befinden sich am Untergestell
zwei Rollen. Heben Sie am FuBende das Unter-
gestell an und rollen Sie den Artikel bei Nichtbe-
nutzung zum Verstauen.



This document is an abridged print version

of the full instructions for use. By scanning

the QR code you gain direct access to the

Lidl service website (www.lidl-service.com),
and by entering the product number (IAN)
388200_2104you can look at the full instruc-
tions for use and download them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself
with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Scope of delivery (Fig. A)

1 x training bench, unassembled (1-9)
2 x screws, M10 x55 mm (10)
2 x screws, M8 x50 mm (11)

2 x screws, M10 x 20 mm (12)
8 x screws, M8 x 16 mm (13)
4 x washers, M10 (14)

2 x washers, M8 (15)

2 x nuts, M10 (16)

2 x nuts, M8 (17)

2 x wrenches (18)

1 x quick guide

Technical data

Lower length: 1100mm,

Length of support feet: 370mm

Height to cushion: 350mm

Total length of cushion: 1250mm

Width of cushion: 300mm (at the widest point)
Dimensions of bench:

approx. 1280 x 300 x 350mm (L x W x H)
Foot roll: 105 x 450mm (@ x length)

Weight: 19kg

& Risk of fingers getting trapped!
Maximum load (user weight 130kg +
weights 120kg): 250kg

& Date of manufacture (month/year):
09/2021

1ISO 20957 Class: H

Scope of use: Domestic settings

Intended use

This item was developed to exercise targeted
muscle groups using barbells and dumbbells
(not included in the scope of delivery). This item
is designed for personal use and is not suitable
for medical or commercial purposes. This item is
suitable for indoor use.

/\ Safety notes

Risk of injury.

* This item can be used by children
aged 14 years and older as well
as by people with reduced phys-
ical, sensory or mental capabili-
ties or a lack of experience and
knowledge, as long as they are

supervised or have been instruct-
ed in the safe use of the item and
understand the dangers it can
present. Children must not play
with the item.

Consult your doctor before starting
the exercises. Make sure that it is

safe for you to exercise.

Do not use the item if you are in-
jured or have health problems.
This item is designed for a max-
imum body weight of 130kg.

Do not use the item if your body
weight is above this.

Keep the instruction manual close
to hand with the exercise instruc-
tions at all times.

Remember to warm up before
any workout and moderate your
training according to your current
fitness level. Over-exertion and
training too hard can lead to seri-
ous injuries.. If you experience any
discomfort, weakness or fatigue,
stop exercising immediately and
seek medical attention.

Expectant mothers should do the
exercises only after consulting their
doctor.

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

The item is not suitable for thera-

peutic purposes.

There must be a free space of

about 0.6 m around the exercise

area on all sides (Fig. N).

Always exercise on a flat, level

and nonsslip surface.

Do not use the item close to stairs

or landings.

If you experience dizziness or an

increased heart rate, etc., stop

exercising immediately and seek
medical attention.

* The item must be assembled by
an adult in order to prevent injuries
due to improper handling.

* Be sure to use the item only once it
has been fully assembled.

* Drink plenty of fluids while exer-
cising.

* Do not use the item as a step or
instead of a ladder.

* To avoid injury, never transport the
item over stairs or other obstacles
by yourself.

* Do not exercise if you are tired or
lack concentration. Do not exer-
cise immediately after meals. Wait
about 2 hours before starting to
exercise.

* Ventilate the exercise room suffi-
ciently, but avoid draughts.

/\ Caution - this item pre-
sents an injury risk to
children

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

* Children must not play with the
equipment.

* The item is not suitable for use as a
toy and must be stored out of the
reach of children when it is not be-
ing used. In order to avoid the risk
of injury, keep children away from
the item while exercising.

* Children must not clean or main-
tain the device unsupervised.

* In particular, make children aware
that the item is not a toy.

A Hazards caused by wear

and tear

* Check the item for signs of dam-
age or wear and tear. Use the
item only if it is in perfect condi-
tion. The safety of the item can be
guaranteed only if it is checked for
damage or wear and tear before
each use.

* Use only genuine spare parts.

* Protect the item from extreme tem-
peratures, sunlight and humidity.
Improper storage and use of the
item can lead to premature wear
and possible breaks in the struc-
ture, which may result in injuries.

* Pay particular attention to any
signs of wear on the supports.

* Tighten the screw connections reg-
ularly.

Assembly

The item should be assembled by two
people.

Take care with delicate floors! If neces-
sary, use a mat to protect the floor.
Assemble the item as shown in Figures B to E.
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Disassembly

To disassemble the item, follow the steps above
in the reverse order.

Use

We recommend placing a hand towel on the
item before exercising. The item has several ad-
justment settings.

Assembling the seat support and

foot roll (Fig. E)

The seat cushion (3) and the foot roll (2) has two

adjustment settings:

1. Pull out the fixing pin (9).

2. Move the seat cushion or the foot roll to the
desired height.

3. Place the fixing pin in the fixing opening in the
seat cushion or foot roll.

4. Check that the fixing pin is firmly located.

Assembling the backrest (Fig. F)

The backrest (6) has seven adjustment settings,

from an inclination angle of -15°, 0°, 15°, 30°,

45°,60° to 80°:

1. Raise the top end of the backrest until you
have reached the desired inclination angle.

2. Raise the fixing rod (1a) and insert it into the
recess (1b) to secure the desired angle of
inclination.

3. Check that the backrest is firmly located.

General exercising notes

Exercise sequence

* Wear comfortable workout gear and training

shoes.

Warm up before each exercise session and

warm down gradually.

Take sufficiently long breaks between exercis-

es and drink plenty of fluids.

* If you are a beginner, never over-exercise.
Slowly increase the intensity of the exercises.

* Do all exercises at a constant pace, never
abruptly or too quickly.

* Keep your breathing steady. Exhale as you
exert, inhaleasyou relax.

* Assume a correct posture while exercising.

General training planning

Create a training plan with sets of exercises

consisting of six to eight different exercises that is

matched to your needs.

Follow these basic rules:

* Take a break of 30 seconds between sefs.

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

* We also recommend that you stretch after
each exercise session.

Warm-up

Take time to warm up before each exercise ses-
sion. We have described a few simple warm-up
exercises below.

You should repeat each exercise two or three
times.

Neck muscles

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

2. Slowly move your head in circles, first in one
direction and then in the other.
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Arms and shoulders

1. Interlock your hands behind your back and
gently pull them upwards . The best way to
warm-up all your muscles is to bend your
upper body forward at the same time.

2. Circle your shoulders forward at the same
time and change direction after one minute.

3. Lift your shoulders towards your ears and let
your shoulders drop again.

4. Rotate your left and right arm in a forward
circular motion for one minute and then repeat
in a backward direction.

Important: Remember to keep breath-

ing calmly!

Suggested exercises

This item is designed not only to exercise your
leg and buttock muscles, but also to improve
your coordination and your cardiovascular
system. In addition, arm and abdominal muscles
are also exercised through involuntary or target-
ed arm movements.

A few of numerous possible exercises are de-
scribed below.

Note: You can choose whether to elevate the
item or not for your exercises. To make things
clearer, the inclination angles (except for-15°)
are printed onto the item.

The barbells and dumbbells described
in the exercises are not included in the
scope of delivery.

Pelvic lift (Fig. G)

Starting position

1. Set the backrest to -15° and lay on the item on
your back.

2. Place your hands behind your head with your
palms facing upwards.

3. Tuck your feet below the foot roll.

Final position

4.Tense your abdominal muscles and raise your
upper body as far as you can as you exhale.

5. Your neck should remain an extension of your
spine. Stay in this position for a short time
before slowly returning to the starting position.

6. Repeat the exercise ten times in three sets.
Take a break of about 60 seconds between
sefs.

Important: Pay attention to your body

tension during the exercise.

Negative bench presses with dumb-
bell (Fig. H)
Starting position

1. Set the backrest to -15° and lay on the item on
your back.

2. Tuck your feet below the foot roll.

3. Hold the dumbbell with the backs of your
hands facing your head.

4.Your elbows should be bent 45° away from
your body below the bench.

5.Hold the dumbbells at chest height.

Final position

6.Tense your chest, abdominal and arm muscles.

7. As you exhale, raise the dumbbells vertically
in line with your chest by extending your
elbows.

8. Slowly return to the starting position and
repeat the exercises seven times in four sets.
Take a break of about 120 seconds between

sefs.
Important: Pay attention to your body
tension during the exercise.

Flat bench presses with dumbbell

(Fig. 1)

Starting position

1. Move the backrest into the horizontal position
(0°). Lie on the item on your back.

2.Tuck your feet behind the foot roll.

3.Hold the dumbbell with the backs of your
hands facing your head.

4. Place your arms so that your elbows are bent
and are abducted 45° away from your body,
below the lying surface. Your elbows should
be bent 45° away from your body below the
bench. Hold the dumbbells at chest height.

Final position

5.Tense your chest, abdominal and arm muscles.

6. As you exhale, extend your elbows and raise
the dumbbells vertically to shoulder height..

7. Slowly return to the starting position and
repeat the exercises seven times in four sets.
Take a break of about 120 seconds between
sefs.

Important: Pay attention to your body

tension during the exercise.

One-armed rowing on the bench

(Fig. J)

Starting position

1. Move the backrest into the horizontal position
(0°). Get onto the item on all fours.

2. Place your left foot alongside the item.
3.Take hold of the dumbell with your right hand
with the back of your hand facing outwards.

4. Let your right arm hang down close to the
item.

5. Drop your right shoulder slightly, pushing
your left shoulder blade backwards and down
to provide support.

Final position

6.Tense your back and arm muscles.

7. As you exhale, move the dumbbell towards
your right shoulder and past your back, close
to your body, by bending your elbow.

8. Slowly return to the starting position.

9. Switch the position of the right and left arm/
leg and repeat the exercise six times in four
sets on each side. Take a break of about 60
seconds between sefs.

Important: Pay attention to your body

tension during the exercise.

Seated arm bends (Fig. K)

Starting position

1. Move the backrest to 80°.

2. Sit on the item with your back to the backrest.

3. Tuck your feet below the foot roll.

4.Take hold the dumbbell with the backs of your
hands facing outwards.

5. Extend your arms and place them next to your
body.

Final position

6. Tense your chest and arm muscles.

7. As you exhale, bend your elbows as far as
they will go.

8. Stay in this position for a short time before
slowly returning to the starting position.

9. Repeat the exercise seven times in four sets.
Take a break of about 90 seconds between
sefs.



Important: During the exercise, pay
attention to your body tension and push
your shoulder blades towards your
buttocks.

80° bench presses with dumbbell

(Fig. L)

Starting position

1. Move the backrest to 80°.

2. Sit on the item with your back to the backrest.

3. Tuck your feet below the foot roll.

4.Take hold the dumbbells with the backs of
your hands facing backwards. Your elbows
should be bent 45° away from your body
below the bench.

5.Hold the dumbbells at chest height.

Final position

6.Tense your chest and arm muscles.

7. Extend your elbows and lift the dumbbells
above your head, parallel to your lower leg.

8. Stay in this position for a short time before
slowly returning to the starting position.

9.Repeat this exercise seven times in four sets.
Take a break of about 120 seconds between
sefs.

Important: Pay attention to your body

tension during the exercise.

Arm bends (Fig. M)

Starting position

1. Move the backrest to 80°.

2. Get into step position behind the item, with
your left leg forwards on the base frame.

3. Take hold of the dumbbell with your right
hand with the back of your hand facing side-
ways. Extend your elbow.

4.Bend your upper body slightly forwards and
grip the top end of the backrest with your left
hand.

Final position

5.Tense your arm muscles.

6. As you exhale, bend your elbow until your
arm is at a right angle.

7. Stay in this position for a short time before
slowly returning to the starting position.

8. Switch step position, change arms and repeat
the exercise ten times in five sets. Take a break
of about 90 seconds between sets.

Important: Pay attention to your body

tension during the exercise. Push your

shoulder blades towards your buttocks.

Stretching

Take enough time to stretch after each exercise
session. We have described a few simple warm-
up exercises below.

Do each exercise three times for 30 to 40 sec-
onds on each side.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position.

2. Using one hand, gently pull your head firstly
to the left, then to the right. This exercise
stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly
flexed.

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

3. Use your left hand to grip your right elbow
and pull it backwards.

4. Switch sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand up straight and lift one foot off the floor.

2. Slowly move your foot in a circle, first in one
direction and then in the other.

3. Switch feet after a short fime.

Important: Make sure your thighs stay
parallel. Push your pelvis forward,
keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

Store the item clean and dry at room tempera-
ture whenever it is not in use.

Clean only with water and then wipe dry using
a cleaning cloth.

IMPORTANT! Never use abrasive detergents.
At the head end, there are two rollers on the
base frame. Raise the base frame at the foot end
and roll the item for storage when not in use.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'utilisation compléte. En scannant
le code QR, vous serez directement redirigé(e)
vers la page des services de Lidl (www.lidl-ser-
vice.com) et vous pourrez consulter et téléchar-
ger la notice d'utilisation compléte en saisissant
le numéro d’article (IAN) 388200_2104.
ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes
de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser 'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un
tiers, remettez-lui I'ensemble de la documenta-
tion.

Contenu de la livraison (ill. A)

1 x banc d’entrainement, démonté (1-9)
2 x vis, M10 x 55 mm (10)
2 x vis, M8 x 50 mm (11)
2 x vis, M10 x 20 mm (12)
8 x vis, M8 x 16 mm (13)
4 x cales, M10 (14)

2 x cales, M8 (15)

2 x écrous, M10 (16)

2 x écrous, M8 (17)

2 x clés de serrage (18)

1 x guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Longueur en bas : 1 100 mm,

Longueur des pieds : 370 mm

Hauteur jusqu’au coussin : 350 mm

Longueur totale du coussin : 1250 mm

Largeur du coussin : 300 mm

(& I'endroit le plus large)

Longueur du banc : env. 1280 x 300 x 350 mm
(LxIxH)

Rouleau pour les pieds : 105 x 450 mm (D x L)
Poids : 19 kg

A Risque d'écrasement des doigts !

Capacité de charge max. (poids de
I'utilisateur 130 kg + poids 120 kg) :
250 kg

& Date de fabrication (mois/année) :
09/2021

Classe 1ISO 20957 : H

Domaine d'utilisation : pour usage & domicile

Utilisation conforme

Cet article a été concu pour la musculation de
muscles ciblés & I'aide d’haltéres longs ou courts
(non fournis dans le contenu de la livraison).
L'article est destiné & une utilisation privée et ne
convient pas & un usage médical ou commer-
cial. Cet article convient pour une utilisation en
intérieur.

/\ Consignes de sécurité

Risque de blessures !

* Cet appareil ne peut étre utilisé
par des enfants de 14 ans ou plus
ni par des personnes souffrant de
déficiences physiques, sensorielles
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ou mentales ou encore qui n‘ont
pas |'expérience ni les connais-
sances nécessaires que sous
surveillance ou aprés avoir été
instruites sur |'utilisation en toute
sécurité de |'appareil et sur les
dangers qui peuvent en émaner.
Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'appareil.

Consultez votre médecin avant de
commencer votre entrainement.
Assurez-vous d'avoir la forme
physique adéquate pour I'entrai-
nement prévu.

N'utilisez pas I'article si vous vous
étes blessé ou si vous n’étes pas
en forme.

Cet article est concu pour un poids
corporel maximal de 130 kg. N'uti-
lisez pas |'article si votre poids cor-
porel est supérieur & cette valeur.
Conservez toujours & portée de
main la notice d'utilisation avec les
exercices suggeérés.

N’oubliez pas de toujours vous
échauffer avant I'entrainement et de
vous entrainer en respectant votre
condition physique actuelle. En cas
d'efforts excessifs et de surentraine-
ment, vous risquez de vous blesser
gravement. En cas de troubles, de
sensation de faiblesse ou de fatigue,
interrompez immédiatement |'entrai-
nement et consultez un médecin.
Les femmes enceintes ne doivent
s’entrainer qu’aprés avoir consulté
leur médecin.

Cet article doit toujours étre utilisé
par une seule personne & la fois.
Cet article n'est pas destiné & une
utilisation thérapeutique.

Prévoir un dégagement d’env.

0,6 m tout autour de la zone d’en-
trainement (ill. N).

Entrainez-vous uniquement sur un
sol plat, horizontal et non glissant.
N'utilisez pas Iarticle & proximité
d’un escalier ou d’un palier.
Interrompez immédiatement |'en-
trainement si vous avez la téte qui
tourne, si vous sentez que votre
coeur s'emballe, etc., et consultez
immédiatement un médecin.

* 'article doit étre monté unique-
ment par un adulte afin d'éviter les
blessures dues & une manipulation
incorrecte.

* Veillez & monter entiérement |'ar-
ticle avant de I'utiliser.

* Buvez suffisamment pendant I'en-
trainement.

* N'utilisez pas I'article comme
marchepied ou en remplacement
d’une échelle.

* Pour éviter les blessures, ne trans-
portez jamais |'article seul au-dessus
d'un escalier ou d'autres obstacles.

* Ne vous entrainez pas si vous étre
fatigué ou si vous n’arrivez pas
a vous concentrer. Ne vous en-
trainez pas juste aprés les repas.
Attendez env. 2 heures avant de
commencer |'entrainement.

* Aérez suffisamment la piéce ou
vous vous entfrainez, mais évitez
les courants d’air.

Prudence particuliére -
Risque de blessures pour
les enfants !

* Tenez les enfants éloignés des ma-
tériaux d’emballage. Il existe un
risque de suffocation |

* Les enfants ne doivent pas jouer
avec |'article.

* 'article ne convient pas comme
jouet et doit étre rangé & |'abri des
enfants quand il n’est pas utilisé.
Afin d’exclure tout risque de bles-
sures, les enfants ne doivent pas se
trouver & portée de |'article pen-
dant un entrainement.

* Le nettoyage et la maintenance a
réaliser par |'utilisateur ne doivent
pas étre effectués par des enfants
sans surveillance.

* Informez clairement les enfants
que 'article n’est pas un jouet.

N\ Dangers dus a I'usure

* Vérifiez si |'article présente des
signes de dommages ou d'usure.
Larticle doit étre seulement utilisé
en parfait état | La sécurité de I'ar-
ticle ne peut étre garantie que s'il
est inspecté réguliérement afin de
vérifier I'absence de dommages et
d’usure.



* Utilisez uniquement des piéces de
rechange d’origine.

* Protégez |'article des températures
extrémes, du soleil et de I"humidi-
té. Un stockage et une utilisation
inappropriés de |'article peuvent
entrainer une usure prématurée
et des bris potentiels dans la
construction, ce qui peut provo-
quer des blessures.

* Veillez en particulier & I'usure du
coussin rembourré.

* Resserrez réguliérement les vis-
sages.

Montage

Cet article doit étre monté a deux.
Attention sur les sols fragiles ! Le cas
échéant, protégez le sol.

Montez I'article comme représenté sur les illus-
trations B & E.

Démontage

Pour démonter I'article, procédez dans I'ordre
inverse.

Utilisation

Avant |'entrainement, nous recommandons de
placer une serviette sur |article. L'article peut
étre réglé de plusieurs maniéres.

Régler le coussin d’assise et le rou-

leau pour les pieds (ill. E)

Le coussin d’assise (3) et le rouleau pour les

pieds (2) peuvent étre réglés de deux maniéres :

1. Sortez la goupille de fixation (9).

2.Réglez le coussin d’assise ou le rouleau pour
les pieds & la hauteur souhaitée.

3.Insérez la goupille de fixation dans |'ouverture
de fixation du coussin d’assise et/ou du rou-
leau pour les pieds.

4. Vérifiez que la goupille de fixation est solide-
ment en place.

Régler le dossier (ill. F)

Le dossier (6) peut étre réglé sur sept niveaux

d’inclinaison, de -15°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° &

80°:

1. relevez |'extrémité supérieure du dossier
jusqu’a ce que vous atteigniez I'angle d'incli-
naison souhaité.

2.Relevez la barre de fixation (1a) et enfichez-la
dans I'évidement (1b) pour fixer en position
de I'angle d’inclinaison souhaité.

3. Vérifiez que le dossier est fermement en place.

Consignes générales pour
I’entrainement

Séquence d’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables
ainsi que des baskets.

* Avant chaque entrainement, échauffez-vous et
terminez |'entrainement en diminuant progres-
sivement les efforts.

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

* Sivous étes débutant, ne travaillez jamais
avec une charge trop élevée. Augmentez
lentement I'intensité de |'entrainement.

* Exécutez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et en prenant votre temps.

* Veillez & respirer régulierement. Expirez lors
de I'effort et inspirez lors du rel&chement.

* Veillez & conserver une posture correcte
pendant toute la durée de I'exercice.

Plan d’entrainement général

Elaborez un plan d'entrainement adapté &

vos besoins avec des séries comprenant 6 &

8 exercices.

Respectez les principes de base suivants :

* Entre chaque série, faites une pause de
30 secondes.

* Echauffez correctement vos muscles avant
chaque unité d’entrainement.

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

Echauffement

Avant chaque entrainement, consacrez suffi-
samment de temps & I'échauffement. La section
suivante décrit quelques exercices faciles pour
vous échauffer.

Idéalement, répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

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

2. Décrivez des cercles lents dans un sens, puis
dans I'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains dans le dos et tirez-les
lentement vers le haut. Pour un échauffement
optimal de tous les muscles, penchez le tronc
vers |'avant en méme temps.

2. Avec vos épaules, décrivez des cercles vers
I'avant puis changez de sens au bout d’une
minute.

3.Tirez vos épaules vers vos oreilles puis laissez
retomber vos épaules.

4.En dlternant, décrivez des cercles vers |'avant
avec votre bras gauche et votre bras droit,
puis changez de sens au bout d'une minute.

Important : noubliez pas de toujours

respirer calmement pendant ces exer-

cices !

Exercices suggérés

L'article vous permet de travailler non seulement
les muscles de vos jambes et vos fessiers, mais
aussi le systéme cardiovasculaire et votre coor-
dination. En outre, les mouvements involontaires
ou ciblés effectués par les bras font travailler

en méme temps les muscles des bras et les
abdominaux.

La section ci-aprés présente quelques exercices,
mais il en existe beaucoup d’autres.
Remarque : il est possible de personnaliser
I'entrainement en relevant ou non I'article. Les
angles d'inclinaison (sauf celui de -15°) sont
marqués sur |'article pour faciliter le réglage.
Les haltéres mentionnés dans les exer-
cices ne sont pas fournis avec ’appareil.

Relever le tronc (ill. G)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position inclinée & -15° et
placez-vous sur le dos sur le dossier.

2. Amenez les mains derriére la téte avec les
paumes orientées vers le haut.

3. Bloquez vos pieds sous le rouleau pour les
pieds.

Position finale

4. Contractez vos abdominaux et sur |'expira-
tion, levez le haut du corps aussi haut que
possible.

5. le cou reste dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules restent abais-
sées. Maintenez briévement cette position et
revenez lentement en position de départ

6. Répétez I'exercice 10 fois et faites trois séries.
Entre chaque série, faites une pause d’env.
60 secondes.

Important : pendant I’exercice, veillez a

contracter le tronc.

Développé couché décliné avec

petits haltéres (ill. H)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position inclinée & -15° et
placezvous sur le dos sur le dossier.

2. Bloquez vos pieds sous le rouleau pour les
pieds.

3.Tenez les petits haltéres avec le dos de la
main orienté vers la téte.

4. Ecartez les coudes & 45° du corps et fléchis-
sezles & une hauteur inférieure & celle du
corps allongé.

5. Les halteres se trouvent & hauteur de la
poitrine.

Position finale

6. Contractez les pectoraux, les abdominaux et
les muscles des bras.

7. Sur |'expiration et avec un mouvement
régulier, allongez les coudes et amenez les
halteres lentement vers le haut perpendiculai-
rement au niveau de la poitrine.

8.Revenez lentement en position de départ et
répétez |'exercice 7 fois sur 4 séries. Entre
chaque série, faites une pause d’env. 120 se-
condes.

Important : pendant I’exercice, prenez

garde a contracter le corps.

Développé couché a plat avec petits

haltéres (ill. 1)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position horizontale (0°).
Allongez-vous sur le dos sur I'article.

2. Bloquez vos pieds sous le rouleau pour les
pieds.

3.Tenez les petits haltéres avec le dos de la
main orienté vers la téte.

4. Ecartez les coudes & 45° du corps et
fléchissez-les & une hauteur inférieure & celle
du corps allongé. Les haltéres se trouvent &
hauteur de la poitrine.

Position finale

5. Contractez les pectoraux, les abdominaux et
les muscles des bras.

6. Allongez les coudes et sur I'expiration,
soulevez perpendiculairement les haltéres &
hauteur des épaules.
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7. Revenez lentement en position de départ et
répétez |'exercice 7 fois sur 4 séries. Entre
chaque série, faites une pause d’env. 120 se-
condes.

Important : pendant I’exercice, prenez

garde a contracter le corps.

Rameur avec un bras (ill. J)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position horizontale (0°).
Mettez-vous & quatre pattes sur I'article.

2. Placez le pied gauche & cété de Iarticle.

3. Saisissez un haltére de la main droite, avec le
dos de la main orienté vers |'extérieur.

4. laissez le bras prendre & droite de |article.

5.l'épaule droite est Iégérement abaissée pen-
dant que la gauche assure la stabilité avec
I'omoplate tirée vers le bas et vers |arriére.

Position finale

6. Contractez les dorsaux et les muscles des
bras.

7. Sur I'expiration, fléchissez le coude pour ame-
ner le petit haltére vers I'épaule droite et la
faire passer prés du corps au-dessus du dos.

8. Revenez lentement en position de départ.

9. Changez de c6té et répétez I'exercice 6 fois
et faites 4 séries de chaque cété. Entre
chaque série, faites une pause d’env. 60 se-
condes.

Important : pendant I’exercice, veillez a

contracter le corps et maintenez le tronc

droit.

Flexion des bras en position assise

(ill. K)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position inclinée & 80°.

2. Asseyez-vous sur |'article avec le dos accolé
au dossier.

3. Bloquez vos pieds sous le rouleau pour les
pieds.

4.Tenez les petits haltéres avec le dos de la
main orienté vers |'extérieur.

5. Les bras sont allongés et prés du corps.

Position finale

6. Contractez les pectoraux et les muscles des
bras.

7. Sur |'expiration, fléchissez les coudes en
méme temps jusqu’a la butée.

8. Maintenez briévement cette position et reve-
nez lentement en position de départ.

9.Répétez I'exercice 7 fois et faites 4 séries.
Entre chaque série, faites une pause d’env.
90 secondes.

Important : pendant I’exercice, prenez

garde a votre tension corporelle et

poussez les omoplates vers vos fessiers.

Développé couché 80° avec petits

haltéres (Fig. L)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position inclinée & 80°.

2. Asseyez-vous sur |'article avec le dos accolé
au dossier.

3. Bloquez vos pieds sous le rouleau pour les
pieds.

4.Tenez les petits haltéres avec le dos de la
main orienté vers |'arriére. Ecartez les coudes
& 45° du corps et fléchissezles & une hauteur
inférieure & celle du corps allongé.

5. Les haltéres se trouvent & hauteur de la
poitrine.
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Position finale

6. Contractez les pectoraux et les muscles des
bras.

7. Allongez les coudes et levez les haltéres

au-dessus de la téte parallélement aux mollets.

8. Maintenez briévement cette position et reve-
nez lentement en position de départ.

9.Répétez I'exercice 7 fois et effectuez 4 séries.
Entre chaque série, faites une pause d’env.
120 secondes.

Important : pendant I’exercice, prenez

garde a contracter le corps.

Flexion des bras (ill. M)

Position de départ

1. Réglez le dossier en position inclinée & 80°.

2. Placezvous derriére |'article comme si vous
marchiez, avec la jambe gauche sur la partie
inférieure du chassis.

3. Maintenez un haltére de la main droite, avec
le dos de la main orienté vers le coté. Le
coude est allongé.

4.Penchez-vous légérement vers I'avant et avec
la main gauche, saisissez le haut du dossier.

Position finale

5. Contractez les muscles des bras.

6. Sur I'expiration, courbez le coude jusqu’a ce
que le bras forme un angle droit.

7. Maintenez briévement cette position et reve-
nez lentement en position de départ.

8. Inversez la position des jambes et des bras
et répétez |'exercice 10 fois et faites 5 séries.
Entre chaque série, faites une pause d'env.
90 secondes.

Important : pendant I’exercice, prenez

garde a contracter le corps. Tirez les

omoplates vers les fessiers.

Etirements

Aprés chaque entrainement, consacrez suffi-
samment de temps aux étirements. La section
suivante décrit quelques exercices faciles pour
vous échauffer.

Il est conseillé d'effectuer chaque exercice 3 fois
de chaque cété pendant 30 & 40 secondes.

Muscles du cou

1. Tenez-vous debout de maniére décontractée.

2. A I'aide de votre main, tirez doucement votre
téte vers la gauche, puis vers la droite. Cet
exercice étire les cotés du cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous debout avec les genoux légére-
ment fléchis.

2. Amenez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite repose entre les
omoplates.

3. Avec la main gauche, saisissez le coude droit
et poussezle vers 'arriére.

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2. Décrivez des cercles lents dans un sens, puis
dans |'autre.

3. Au bout d'un moment, changez de pied.

Important : veillez @ maintenir vos
cuisses paralléles I'une & I’autre.
Basculez le bassin vers I’avant tout en
maintenant le tronc droit.

Stockage, nettoyage

Si vous n'utilisez pas |'article, rangez-le & tem-
pérature ambiante en veillant & ce qu'il soit sec
et propre.

Ne le nettoyer qu’avec un chiffon humide, puis
sécher.

IMPORTANT | Ne jamais nettoyer avec des
détergents agressifs.

Il'y a deux roulettes sur le chassis inférieur, au
niveau de la téte. Soulevez le chdssis inférieur
au niveau des pieds et faites rouler I'article pour
le ranger quand vous ne |'utilisez pas.



Bij dit document gaat het om een verkorte
gedrukte editie van de volledige gebruiksaan-
wijzing. Door de QR-code te scannen, geraakt u
direct op de Lidl servicepagina (www.lidl-ser-
vice.com) en kunt u door het artikelnummer
(IAN) 388200_2104in te voeren de volledige
gebruiksaanwijzing inkijken en downloaden.
WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x trainingsbank, gedemonteerd (1-9)
2 x schroef, M10 x55 mm (10)
2 x schroef, M8 x50 mm (11)

2 x schroef, M10 x 20 mm (12)
8 x schroef, M8 x 16 mm (13)
4 x vulring, M10 (14)

2 x vulring, M8 (15)

2 x schroefmoer, M10 (16)

2 x schroefmoer, M8 (17)

2 x moersleutel (18)

1 x korte handleiding

Technische gegevens

Lengte beneden: 1100 mm

Lengte voeten: 370 mm

Hoogte tot padding: 350 mm

Totale lengte padding: 1250 mm

Breedte padding: 300 mm (breedste punt)
Lengte bank: ca. 1280 x 300 x 350 mm
(I'xb xh)

Voetenrol: 105 x 450 mm (& x |)
Gewicht: 19 kg

A Gevaar voor kneuzingen van de vingers!

8

& Fabricagedatum (maand/jaar):
09/2021

ISO 20957klasse: H
Toepassingsgebied: thuis

Maximaal draagvermogen (gewicht
gebruiker 130 kg + gewichten 120 kg):
250 kg

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld om met lange of korte
haltersets (niet bij levering inbegrepen) speci-
fieke spiergroepen te trainen. Het artikel is ont-
wikkeld voor particulier gebruik en niet geschikt
voor medische of commerciéle doeleinden. Het
artikel is geschikt voor gebruik binnenshuis.

/\ Veiligheidsaanwijzingen

Gevaar voor letsel!

* Dit toestel mag worden gebruikt
door kinderen van 14 jaar of
ouder en door mensen met vermin-
derde fysieke, zintuiglijke of men-
tale vermogens of een gebrek aan
ervaring en specifieke kennis, mits

dit plaatsvindt onder toezicht dan
wel na voorlichting met betrekking
tot veilig gebruik van het toestel
en de risico “s die met het toestel
gepaard gaan. Het is niet toege-
staan om kinderen met het toestel
te laten spelen.

Overleg met uw huisarts voordat u
begint met trainen. Vergewis uzelf
ervan dat uw gezondheidstoe-
stand de training toestaat.
Gebruik het artikel niet als u
geblesseerd bent of om gezond-
heidsredenen beperkt bent.

Dit artikel is ontwikkeld voor een
lichaamsgewicht van maximaal
130 kg. Gebruik het artikel niet als
uw lichaamsgewicht hoger is.
Zorg dat de gebruiksaanwijzing
met de suggesties voor oefeningen
altijd binnen handbereik is.

Zorg voor elke training voor een
goede warming-up en stem de
training af op uw huidige prestatie-
niveau. Bij overmatige inspanning
en overmatig trainen liggen altijd
ernstige blessures op de loer.
Staak de training onmiddellijk bij
klachten, zwakte of vermoeidheid
en raadpleeg uw huisarts.
Zwangere vrouwen kunnen voor-
dat ze beginnen aan een training
beter eerst overleggen met hun
huisarts.

Dit artikel mag slechts door één
persoon tegelijk worden gebruikt.
Dit artikel is niet geschikt voor the-
rapeutische doeleinden.

Rondom het trainingstoestel moet
een vrije ruimte van ca. 0,6 meter
aanwezig zijn (afb. NJ).

Train vitsluitend op een vlakke, ho-
rizontale en slipvaste ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt
van trappen of bordessen.

Staak de training onmiddellijk in
het geval van duizeligheid, een
versnelde hartslag e.d. en raad-
pleeg uw arts.

Het artikel mag alleen door een
volwassene gemonteerd worden
om letsel door een onjuiste hante-
ring te voorkomen.

* Gebruik het artikel pas als het vol-
ledig gemonteerd is.

* Zorg ervoor dat u tijdens het trai-
nen voldoende drinkt.

* Gebruik het artikel niet als op-
stapje of ter vervanging van een
ladder.

* Verplaats het artikel nooit in uw
eentje via trappen of over hinder-
nissen heen, om letsel te voorko-
men.

* Train niet als u vermoeid of on-
voldoende geconcentreerd bent.
Train niet direct na het eten. Wacht
ca. 2 uur na het eten voordat u
begint met trainen.

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

Wees extra voorzichtig
- letselgevaar voor kinde-
ren!

* Houd kinderen uit de buurt van
verpakkingsmateriaal. Verstikkings-
gevaarl

* Het is niet toegestaan om kinderen
met het artikel te laten spelen.

* Het artikel is geen speeltoestel en
moet ontoegankelijk voor kinderen
worden opgeborgen wanneer het
niet wordt gebruikt. Om letselge-
vaar uit te sluiten, mogen kinderen
zich niet binnen het bereik van het
artikel bevinden als u aan het trai-
nen bent.

* De reiniging en het gebruikerson-
derhoud mag niet aan kinderen
zonder toezicht worden overgela-
ten.

* Wijs kinderen er nadrukkelijk op
dat het artikel geen speelgoed is.

A Risico ‘s door slijtage

* Controleer het artikel op beschadi-
gingen of slijtage. Het artikel mag
alleen worden gebruikt als het in
een onberispelijke staat verkeert!
De veiligheid van het artikel is
alleen gewaarborgd als het re-
gelmatig wordt gecontroleerd op
schade en slijftage.

* Gebruik vitsluitend originele reser-
ve-onderdelen.
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* Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Ver-
keerde opslag en onjuist gebruik
van het artikel kunnen voortijdige
slijtage en mogelijke breuken in
de constructie veroorzaken, die
kunnen leiden tot letsel.

* Let in het bijzonder op slijtagever-
schijnselen van de paddings.

* Draai de schroefverbindingen re-
gelmatig aan.

Montage

Het artikel moet door twee personen
worden opgebouwd.

Let op bij kwetsbare vloeren! Gebruik
indien nodig een onderlegger ter be-
scherming van de vloer.

Monteer het artikel zoals getoond in de afbeel-
dingen B tot en met E.

Demontage

Ga in omgekeerde volgorde te werk om het arti-
kel te demonteren.

Gebruik

Wij raden u aan om voor het trainen een hand-
doek op het artikel te leggen. Het artikel kan op
meerdere manieren worden aangepast.

Zitpadding en voetenrol instellen

(afb. E)

De zitpadding (3) en de voetenrol (2) kunnen

op twee manieren worden ingesteld:

1. Verwijder de fixeerpin (9).

2. Stel de gewenste hoogte van de zitpadding of
de voetenrol in.

3. Steek de fixeerpin weer in de fixeeropening
van de zitpadding of de voetenrol.

4. Controleer of de fixeerpin goed vastzit.

Rugleuning instellen (afb. F)

De rugleuning (6) kan in zeven standen worden

gezet, namelijk in een hoek van -15°, 0°, 15°,

30°, 45°, 60° en 80°:

1. Til het bovenste uiteinde van de rugleuning op
totdat de gewenst hoek is bereikt.

2.Til de fixeerstang (1a) op en steek de stang
in de vitsparing (1b) om de rugleuning in de
gewenste hoek vast te zetten.

3. Controleer of de rugleuning goed vastzit.

Algemene aanwijzingen voor
de training

Verloop van de training

* Draag comfortabele kleding en sportschoe-
nen.

* Warm de spieren voor elke training op en
bouw de training geleidelijk of.

* Las tussen de oefeningen voldoende lange
pauzes in en zorg ervoor dat u genoeg drinkt.

¢ Train als beginner nooit met te zware ge-
wichten. Voer de intensiteit van de training
geleidelijk op.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig vit, dus zon-
der rukachtige bewegingen en niet te snel.
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* Let op een gelijkmatige ademhaling. Adem uit
bij inspanning en in bij ontspanning.

* Let op een juiste lichaamshouding tijdens het
vitvoeren van de oefeningen.

Algemene planning van de training

Maak een trainingsschema dat past bij uw

behoeften, met sets van 6 tot 8 oefeningen.

Neem daarbij de volgende principes in acht:

* Las tussen de sets van oefeningen telkens een
pauze van 30 seconden in.

* Warm de betreffende spiergroepen voor elke
traingingssessie goed op.

* Daarnaast adviseren wij om na elke trainings-
sessie goed te rekken.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor
een warming-up. Hier volgt een beschrijving van
enkele eenvoudige oefeningen hiervoor.
Herhaal de afzonderlijke oefeningen telkens 2
a 3 keer.

Nekspieren

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

2. Rol het hoofd langzaam naar voren en achte-
ren, in beide richtingen.

Armen en schouders

1. Sla de handen achter de rug ineen en be-
weeg de armen voorzichtig naar boven. Als
u daarbij het bovenlichaam naar voren buigt,
worden alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Maak met beide schouders tegelijk draaiende
bewegingen naar voren en wissel na een
minuut van richting.

3.Trek de schouders omhoog in de richting van
de oren en laat de schouders weer zakken.

4.Maak om de beurt met de linker- en de rech-
terarm een draciende beweging naar voren
en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: Vergeet niet om daarbij

rustig adem te halen!

Suggesties voor oefeningen

Met dit artikel traint u niet alleen uw been- en
bilspieren, maar ook uw coérdinatie, en het hart-
en vaatstelsel. Daarnaast worden ook de arm-
en buikspieren getraind door de onwillekeurige
dan wel gerichte armbewegingen.

Hierna volgen enkele van de vele mogelijke
oefeningen.

Let op: De training kan worden gepersonali-
seerd door het artikel al dan niet te verhogen.
Voor de duidelijkheid zijn de hellingshoeken
(behalve -15°) op het artikel aangegeven.

De voor de oefeningen vermelde hal-
tersets zijn niet bij levering inbegrepen.

Romp heffen (afb. G)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in een hoek van -15° en ga
op uw rug op het artikel liggen.

2. leg de handen met de handpalmen naar
boven achter het hoofd.

3.Klem de voeten onder de voetenrol.

Eindpositie

4. Span de buikspieren aan en fil het bovenli-
chaam bij het vitademen zo ver mogelijk op.

5.De nek blijft in het verlengde van de wervel-
kolom en de schouders blijven laag. Houd de
positie even vast en keer dan langzaam terug
naar de uvitgangspositie.

6. Herhaal de oefening 10 keer per set en voer
in totaal 3 sets uit. Las tussen de sets een
pauze van ongeveer 60 seconden in.

Belangrijk: Let tijldens de oefening op

de spanning van het bovenlichaam.

Negatief bankdrukken met een
korte halterset (afb. H)
Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in een hoek van -15° en ga
op uw rug op het artikel liggen.

2.Klem de voeten onder de voetenrol.

3.Houd de korte halterset zo vast dat de rug
van uw hand naar uw hoofd wijst.

4. De ellebogen zijn gebogen en van het
lichaam af gespreid. Ze bevinden zich op
een lager punt dan het ligvlak en vormen een
hoek van 45°.

5. De haltersets bevinden zich op borsthoogte.

Eindpositie

6. Span de borst, buik- en armspieren aan.

7. Strek bij het vitademen beide ellebogen en
breng de halters verticaal omhoog, zodat ze
zich in een lijn met de borst bevinden.

8. Keer langzaam terug naar de uvitgangspositie
en herhaal de oefeningen 7 keer in 4 sets. Las
tussen de sets een pauze van ongeveer 120
seconden in.

Belangrijk: Let tij[dens de oefening op

de lichaamsspanning.

Vlak bankdrukken met een korte

halterset (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in de horizontale stand
(0°). Ga op uw rug op het artikel liggen.

2. Plaats de voeten achter de voetenrol.

3.Houd de korte halterset zo vast dat de rug
van uw hand naar uw hoofd wijst.

4.De ellebogen zijn gebogen en van het
lichaam of gespreid. Ze bevinden zich op
een lager punt dan het ligvlak en vormen een
hoek van 45°. De haltersets bevinden zich op
borsthoogte.

Eindpositie

5.Span de borst, buik- en armspieren aan.

6. Strek de ellebogen en breng de halters bij het
vitademen verticaal omhoog op schouder-
hoogte.

7. Keer langzaam terug naar de vitgangspositie
en herhaal de oefeningen 7 keer in 4 sets. Las
tussen de sets een pauze van ongeveer 120
seconden in.

Belangrijk: Let tijldens de oefening op

de lichaamsspanning.

Roeien op de bank met één arm

(afb. J)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in de horizontale stand
(0°). Ga op handen en knieén op het artikel
zitten.

2. Plaats de linkervoet naast het artikel.

3. Pak met de rechterhand de halter vast, zoda-
nig dat de rug van de hand naar buiten wiist.

4. Laat de arm rechts naast het artikel hangen.



5. Laat de rechterschouder daarbij iets zakken,
terwijl de linkerschouder stabiele ondersteu-
ning biedt doordat het schouderblad iets naar
rechtsonder te bewegen.

Eindpositie

6.Span de rug- en armspieren aan.

7. Breng de korte halter bij het uitademen naar
de rechterschouder toe door de elleboog te
buigen en dicht bij het lichaam, langs de rug
naar boven te bewegen.

8. Keer langzaam terug naar de vitgangspositie.
9. Verwissel de positie van de rechterarm en het
linkerbeen en herhaal de oefening telkens é
keer in 4 sets per kant. Las tussen de sets een

pauze van ongeveer 60 seconden in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

de lichaamsspanning en houd het bo-

venlichaam recht.

Arm buigen in zittende houding

(afb. K)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in een hoek van 80°.

2.Ga met de rug naar de rugleuning toe op het
artikel zitten.

3.Klem de voeten onder de voetenrol.

4.Pak de korte halter zo vast dat de rug van de
hand naar buiten wijst.

5.De armen zijn gestrekt en bevinden zich naast
het lichaam.

Eindpositie

6.Span de borst- en armspieren aan.

7. Buig de ellebogen volledig terwijl u vitademt.

8.Houd deze positie even vast en keer lang-
zaam terug naar de uitgangspositie.

9.Herhaal de oefening 7 keer en voer 4 sets uit.
Las tussen de sets een pauze van ongeveer
90 seconden in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw lichaamsspanning en beweeg de

schouderbladen richting het zitvlak.

80° Bankdrukken met een korte

halterset (afb. L)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in een hoek van 80°.

2.Ga met de rug naar de rugleuning toe op het
artikel zitten.

3.Klem de voeten onder de voetenrol.

4.Houd de korte haltersets zo vast dat de han-
druggen naar achter wijzen. De ellebogen
zijn gebogen en van het lichaam af gespreid.
Ze bevinden zich op een lager punt dan het
ligvlak en vormen een hoek van 45°.

5.De haltersets bevinden zich op borsthoogte.

Eindpositie

6.Span de borst- en armspieren aan.

7. Strek de ellebogen en til de halters parallel
aan de onderbenen boven het hoofd.

8. Houd deze positie even vast en keer lang-
zaam terug naar de uitgangspositie.

9.Herhaal de oefening 7 keer en voer 4 sets
vit. Las tussen de sets een pauze van onge-
veer 120 seconden in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

de lichaamsspanning.

Arm buigen (afb. M)

Uitgangspositie

1. Zet de rugleuning in een hoek van 80°.

2.Ga achter het artikel staan en plaats de linker-
voet op het onderstel.

3. Houd de halter met de rechterhand vast,
zodanig dat de handrug zijwaarts wijst. De
elleboog is gestrekt.

4. Buig het bovenlichaam iets naar voren en
pak met de linkerhand de bovenkant van de
rugleuning vast.

Eindpositie

5. Span de armspieren aan.

6. Buig bij het uvitademen de elleboog totdat de
arm een rechte hoek vormt.

7. Houd deze positie even vast en keer lang-
zaam terug naar de uitgangspositie.

8. Wissel van voet en arm en herhaal de oefe-
ning 10 keer in 5 sets. Las tussen de sets een
pauze van ongeveer 90 seconden in.

Belangrijk: Let tijldens de oefening

op de lichaamsspanning. Beweeg de

schouderbladen richting het zitvlak.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd om te
rekken. Hier volgt een beschrijving van enkele
eenvoudige oefeningen hiervoor.
Geadviseerd wordt om de betreffende oefe-
ningen 3 keer per zijde gedurende 30 & 40
seconden uit te voeren.

Nekspieren

1. Ga in een ontspannen houding staan.

2.Trek het hoofd met een hand zachtjes eerst
naar links en dan naar rechts. Met deze oefe-
ning worden de zijkanten van de hals gerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met licht gebogen knieén.

2.Breng de rechterarm achter het hoofd totdat
de rechterhand tussen de schouderbladen ligt.

3. Pak met de linkerhand de rechterelleboog vast
en trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en fil een voet op.

2. Maak langzaam cirkelende bewegingen in
beide richtingen.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let erop dat uw bovenbe-
nen parallel blijven. Kantel het bekken
iets naar voren, maar houd het bovenli-
chaam recht.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer het niet wordt
gebruik op een droge en schone plaats op
kamertemperatuur.

Gebruik alleen een vochtige doek om het artikel
te reinigen en droog het daarna af.
BELANGRIJK! Gebruik geen agressieve reini-
gingsmiddelen.

Het onderstel heeft aan het hoofdeinde twee
wielen. Til het onderstel bij het voeteneinde op
en rijd het artikel naar de opbergplaats wanneer
het niet wordt gebruikt.

NL/BE
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq
drukowangq petnej instrukeji uzytkowania. Po
zeskanowaniu kodu QR trafig Pafstwo bezpo-
$rednio na strone obstugi klienta Lidl (www.
lidl-service.com) i po wpisaniu numeru artykutu
(IAN) 388200_2104mogq Panstwo przejrzec i
pobraé petng instrukcje uzytkowania.
OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeiji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenstwa. Skrécona instrukcja jest
czesciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczgcymi uzytkowania i bezpieczerstwa.
Skrécong instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x tawka treningowa roztozona (1 - 9)
2 x $ruba, M10 x 55 mm (10)

2 x $ruba, M8 x 50 mm (11)

2 x $ruba, M10 x 20 mm (12)

8 x $ruba, M8 x 16 mm (13)

4 x podktadka M10 (14)

2 x podktadka M8 (15)

2 x nakretka, M10 (16)

2 x nakretka, M8 (17)

2 x klucz ptaski (18)

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

Dlugosé na dole: 1100 mm,

Dlugosé nézek: 370 mm

Wysokosé do obicia: 350 mm

tqczna dtugoéé obicia: 1250 mm
Szeroko$¢ obicia: 300 mm

(w najszerszym miejscu)

Dlugosé tawki: ok. 1280 x 300 x 350 mm
(dt. x szer. x wys.)

Rolka: 105 x 450 mm (& x dt.)

Waga: 19 kg

Niebezpieczeristwo zmiazdzenia pal-
A céwl

Maksymalny udzwig (waga uzytkownika

130 kg + cigzary 120 kg): 250 kg

& Data produkciji (miesigc/rok): 09/2021
ISO 20957 Klasa: H

Zastosowanie: do celéw prywatnych

Uzytkowanie zgodne z prze-
zZnaczeniem

Opisywany przyrzqd zaprojektowano do
treningu okre$lonych grup migsniowych z
wykorzystaniem dtugich lub krétkich hantli (nie
sq objete dostawq). Produkt jest przeznaczony
do uzycia prywatnego i nie nadaje sie do celéw
medycznych oraz zarobkowych. Przyrzqd jest
przewidziany do uzywania w pomieszczeniach
wewnetrznych.

/\ Zasady bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo obrazen!
* Opisywany przyrzqd moze by¢
uzywany przez dzieci w wieku
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od 14 lat oraz przez osoby ze
zmniejszonymi mozliwo$ciami
fizycznymi, sensorycznymi albo
mentalnymi lub tez nie posiadajg-
ce wystarczajgcego doswiadcze-
nia i wiedzy pod warunkiem, ze
bedq to robié pod nadzorem lub
jesli zostang poinstruowane od-
no$nie bezpiecznego korzystania

z urzqdzenia i zwigzanych z tym

niebezpieczenstw. Dzieciom nie

wolno sie bawié urzqdzeniem.

Przed rozpoczeciem treningu na-

lezy skonsultowaé sie z lekarzem.

Uzytkownik powinien sie upewnié,

ze stan jego zdrowia jest odpo-

wiedni dla treningu.

Uzytkownik nie powinien uzywad

produktu, jesli posiada obrazenia

lub ograniczenia zdrowotne.

Wyréb jest przeznaczony dla

uzytkownikéw o maksymalnej wa-

dze ciata 130 kg. Uzytkownicy o

wiekszej wadze nie powinni uzy-

waé produktu.

Instrukcje uzycia z propozycjami

¢wiczen przechowywaé w pobli-

Zu.

Prosze pamietad, zeby przed kaz-

dym treningiem odpowiednio sie

rozgrzad i trenowad zgodnie z ak-
tualnymi mozliwosciami. Zbyt duzy
wysitek i przetrenowanie grozq
powaznymi obrazeniami. W razie
utrudnien, wystgpienia uczucia sta-
bosci lub zmeczenia natychmiast
przerwad trening i skontaktowaé
sie z lekarzem.

* Ciezarne powinny trenowad tylko
po konsultacji z lekarzem.

* Z produktu moze korzystaé tylko
jedna osoba naraz.

* Przyrzqd nie jest przeznaczony
do celéw terapeutycznych.

* Wokét miejsca trenowania nalezy
pozostawié ok. 0,6 m wolnej prze-
strzeni (rys. N).

* Trening nalezy wykonywaé tylko
na ptaskim, poziomym i nie $liskim
podtozu.

* Przyrzqdu nie nalezy uzywaé w
poblizu schodéw lub podestéw.

* Uzytkownik powinien natychmiast
zakonczy¢ trening, gdy poczuje
zawroty gtowy, przyspieszone
bicie serca itd., oraz skonsultowaé
sie z lekarzem.

* Produkt moze by¢é sktadany tylko
przez osobe dorostg, aby unikngé
obrazen spowodowanych niepra-
widtowym postugiwaniem sie.

* Nalezy pamietaé, zeby produktu
uzywaé dopiero po catkowitym
zlozeniu.

* Podczas treningu przyjmowaé wy-
starczajqceq iloéé ptyndw.

* Przyrzqdu nie uzywad jako pomo-
cy do wspinania sie lub w zastep-
stwie drabiny.

* Przyrzqdu nigdy nie
transportowaé samemu po schod-
ach i przez inne przeszkody, aby
unikngé obrazen.

* Nie trenowaé, jesli jest sie zme-
czonym lub zdekoncentrowanym.
Treningu nie nalezy podejmowaé
bezposrednio po positku. Po je-
dzeniuv odczekaé ok. 2 godzin.

* Sale treningowq wystarczajgco
wietrzyé, ale unikaé przeciggdéw.

A Szczegolna ostroznosé -

niebezpieczenstwo obra-
zen u dzieci!

* Nie dopuszczaé do kontaktu
dzieci z materiatami opakowanio-
wymi. Istnieje niebezpieczenstwo
uduszenial

* Dzieciom nie wolno sie bawié pro-
duktem.

* Produkt nie jest przeznaczony do
zabawy i jeéli nie jest uzywany,
powinien by¢ przechowywany w
miejscu niedostepnym dla dzieci.
Podczas treningu dzieci nie mogq
przebywad w zasiegu produktu,
aby wykluczy¢ niebezpieczenstwo
obrazen.

* Czyszczenie i konserwacja nie
mogq by¢ wykonywane przez
dzieci pozostajqgce bez nadzoru.

* Nalezy pouczy¢ dzieci, ze pro-
dukt nie jest zabawkg.



AN Zagrozenia wynikajace ze
Zuzycia

* Produkt sprawdzad pod wzgle-
dem uszkodzen lub oznak zu-
zycia. Przyrzqdu wolno vzywaé
tylko w nienagannym stanie tech-
nicznym! Bezpieczenstwo uzytko-
wania produktu mozna zagwa-
rantowaé tylko wtedy, gdy bedzie
on regularnie kontrolowany pod
wzgledem uszkodzer i zuzycia.

* Stosowaé wytqcznie oryginalne
czesci zamienne.

* Artykut chronié przed ekstremal-
nymi femperaturami, promieniami
stonecznymi i wilgociq. Nieprawi-
dtowe przechowywanie i uzyt-
kowanie produktu moze powo-
dowaé przedwczesne zuzycie,
ewentualne peknigcia konstrukgii i
w konsekwencji obrazenia.

* Szczegdlng uwage zwracad na
zuzycie obic.

* Potgczenia $rubowe regularnie
dokrecaé.

Montaz

Produkt powinien by¢ sktadany przez
dwie osoby.

Uwaga na nieodporne podtoza! W ra-
zie potrzeby zastosowaé podktadke,
aby ochronié¢ podtoge.

Zmontowaé produkt w sposéb pokazany na
rysunkach od B do E.

Demontaz

Rozktadanie produktu odbywa sie w odwrotnej
kolejnosci.

Uzywanie
Przed rozpoczeciem treningu zalecamy potoze-

nie recznika na produkt. Produkt posiada rézne

ustawienia.

Ustawianie obicia siedzenia i rolki

(rys. E)

Obicie siedzenia (3) i rolke (2) mozna ustawiaé

w dwdch pozycjach:

1. Wyciggnqé sworzen blokujqcy (9).

2. Ustawié obicie siedzenia lub rolke na zqdanej
wysokodci.

3. Wiozy¢ sworzen blokujgcy do otworu bloka-
dy obicia siedzenia lub rolki.

4. Sprawdzi¢ stabilnoéé osadzenia sworznia.

Ustawianie oparcia (rys. F)

Oparcie (6) mozna ustawiaé w siedmiu pozy-

cjach, pod kgtem od -15°, 0°, 15°, 30°, 45°,

60° do 80°:

1. Podnie$¢ gérny koniec oparcia do uzyskania
zqdanego kata pochylenia.

2. Podnies¢ drgzek blokujgey (1a) i wlozyé go
w wycigcie (1b), aby zablokowa¢ zqdany kqt
pochylenia.

3. Sprawdzi¢ stabilno$é osadzenia oparcia.

Ogolne wskazoéwki
dotyczace treningu

Przebieg treningu
* Nosi¢ wygodne sportowe ubranie i obuwie.
* Przed kazdym treningiem odpowiednio
sig rozgrzac i stopniowo zmniejszaé
intensywnosé ¢wiczen.
* Migdzy éwiczeniami stosowaé przerwy
o odpowiedniej dtugoéci i przyjmowaé
wystarczajqco duzo ptynéw.
Poczgtkujqcy nigdy nie powinni trenowaé

ze zbyt duzymi obcigzeniami. Infensywno$é
¢wiczen zwigkszad powoli.

* Wszystkie éwiczenia wykonywaé w réwnym
rytmie, nie zwalniad i nie przyspieszad.

* Pamietaé o regularnym oddychaniu. Przy
wysitku zrobié wydech, a po wysitku wzigé
wdech.

Pamigta¢ o prawidtowej postawie ciata pod-
czas wykonywania éwiczen.

Ogélne wskazéwki dotyczqce pla-

nu freningu

Stworzy¢ plan treningu dostosowany do

wlasnych potrzeb, obejmujqcy 6-8 serii éwiczen.

Nalezy przy tym przestrzegaé nastepujgcych

zasad:

* Miedzy poszczegélnymi seriami robié przer-
wy trwajgce po 30 sekund.

* Przed kazdq jednostkq treningowq dobrze
rozgrzaé dane grupy migéni.

* Ponadto po kazdym treningu zalecamy
rozcigganie sie.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy sie odpowie-
dnio rozgrzaé. Ponizej podajemy kilka takich
prostych ¢wiczen.

Kazde z nich nalezy powtérzy¢ 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Kazdy ruch powtérzy¢ 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé obroty glowg w jednym i
w drugim kierunku.

Ramiona i barki

1. Skrzyzowaé rece za plecami i ostroznie
wyciggngé je do goéry. Jesli tutéw pochyli
sig przy tym do przodu, wszystkie migsnie
zostang optymalnie rozgrzane.

2. Wykonywaé jednoczesne obroty barkéw
do przodu i po minucie zmienié kierunek
obrotéw.

3. Podciggaé barki w kierunku uszu i opuszczaé.

4.Na zmiane wykonywaé obroty lewego i
prawego ramienia do przodu i po minucie
zmienié kierunek obrotéw.

Wazne: Nie wolno zapominaé o spokoj-

nym oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Na przyrzqdzie mozna trenowad nie tyl-

ko migsnie nég i posladkéw, lecz takze
koordynacije oraz uktad krgzenia. Dodatkowo
poprzez mimowolne lub celowe ruchy ramion
trenuje sie migsnie ramion i brzucha.

Dalej podajemy kilka z licznych éwiczen.
Wskazéwka: Trening mozna indywidualnie
ksztattowaé poprzez ewentualne podniesi-
enie przyrzqdu. Dla lepszej przejrzystosci

na przyrzqdzie podano kqty pochylenia (z
wyiatkiem kqta -15°).

Stosowane w éwiczeniach hantle nie sq
objete zakresem dostawy.

Unoszenie tutowia (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié pod kgtem -15° i potozyé sie
na przyrzqdzie na plecach.

2. Dionie ptasko utozy¢ za glowq, ich
wierzchniq strone kierujqc do géry.

3. Stopy wsungé pod rolke.

Pozycja koncowa

4. Napiq¢ migénie brzucha i robigc wydech,
unosié tutéw jak najdalej do géry.

5. Szyja jest przedtuzeniem kregostupa, ramiona
zostajq na dole. Na krétko utrzymaé pozycje
i powoli powrécié do pozycji wyijsciowej

6. Cwiczenie powtérzyé 10 razy w trzech seri-
ach. Migdzy seriami robi¢ ok. 60-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

éwiczenia pamietaé o napieciu goérnej

potowy ciata.

Wyciskanie na tawce pochylonej do
tytu z krétkimi hantlami (rys. H)
Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié pod kgtem -15° i potozyé sie
na przyrzqdzie na plecach.

2. Stopy wsungé pod rolke.

3. Grzbiety dtoni trzymajgcych hantle powinny
byé zwrécone do glowy.

4.tokcie lezqg ponizej ptaszczyzny potozenia,
sq odchylone od ciata pod kgtem 45° i
zgiete.

5. Hantle znajdujq sie na wysokosci klatki
piersiowej.

Pozycja kohcowa

6. Napigé migénie klatki piersiowej, brzucha i
ramion.

7. Prostujqc tokcie, hantle pionowo unie$¢ do
géry w linii klatki piersiowej, jednoczesénie
robigc wydech.

8. Powoli powréci¢ do pozycji wyijsciowej i
éwiczenie powtérzyé 7 razy w 4 seriach.
Migdzy seriami robi¢ ok. 120-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

c¢wiczenia pamietaé o napieciu ciata.

Woyciskanie na tawce poziomej z

krétkimi hantlami

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié poziomo (0°). Potozy¢ sie
na plecach na przyrzqdzie.

2. Stopy wsunqg¢ za rolke.

3. Grzbiety dtoni trzymajqcych hantle powinny
byé zwrécone do glowy.
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4.tokcie lezq ponizej ptaszczyzny potozenia,
sq odchylone od ciata pod katem 45° i
zgiete. Hantle znajdujq sig na wysokosci
klatki piersiowei.

Pozycja koricowa

5. Napigé migénie klatki piersiowej, brzucha i
ramion.

6. Wyprostowaé fokcie i robigc wydech, unosié
hantle do géry do wysokosci barkéw.

7. Powoli powréci¢ do pozycji wyijsciowej i
éwiczenie powtdrzyé 7 razy w 4 seriach.
Miedzy seriami robié¢ ok. 120-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

¢wiczenia pamietaé o napieciu ciata.

Wiostowanie jednq rekq na tawce

(rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié poziomo (0°). Oprze¢ sie
na przyrzqdzie na czworaka.

2. lewq stope ustawi¢ obok przyrzqdu.

3. Chwyci¢ hantel prawq rekq, kierujqc jej
grzbiet na zewngtrz.

4. Opuicié reke z prawej strony przyrzqdu.

5. Prawy bark jest lekko obnizony, podczas gdy
lewy zapewnia stabilne podparcie; osigga sie
to, przesuwaijqc topatke do tytu i do dotu.

Pozycja koricowa

6. Napigé migsnie plecédw i ramion.

7. Robigc wydech i zginajqc fokieé, uniesé
hantel do prawego barku, prowadzgc go do
géry blisko ciata.

8. Powoli powréci¢ do pozycji wyijsciowe.

9. Zmieni¢ prawe i lewe ramie/nogi i powtérzyé
éwiczenie po 6 razy w 4 seriach dla kazdej
strony. Migdzy seriami robié ok. 60-sekundo-
we przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

¢wiczenia pamietac o napieciu ciata i

utrzymywaé tutéw wyprostowany.

Pochylanie ramion siedzqgc (rys. K)

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié pod kagtem 80°.

2.Oprzec sig plecami o oparcie przyrzqdu.

3. Stopy wsung¢ pod rolke.

4. Chwycié hantle, kierujgc grzbiety dfoni na
zewnatrz.

5.Ramiona sq wyprostowane i opuszczone
wzdhuz ciata.

Pozycja koricowa

6. Napigé migsnie klatki piersiowej i ramion.

7. Zgiqé fokcie do oporu, jednoczesnie robigce
wydech.

8. Na krétko utrzymaé pozycije i powoli
powréci¢ do pozycji wyjsciowe.

9. Cwiczenie powtérzyé 7 razy w 4 seriach.
Miedzy seriami robié ok. 90-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

éwiczenia pamietaé o napieciu ciata i

sciqgaé topatki w kierunku siedzenia.

80° Wyciskanie na tawce poziomej

z krétkimi hantlami (rys. L)

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawi¢ pod kgtem 80°.

2. Oprze¢ sig plecami o oparcie przyrzqdu.

3. Stopy wsungé pod rolke.
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4. Chwycié hantle, kierujqc grzbiety dfoni
do tytu. tokcie lezq ponizej ptaszczyzny
potozenia, sq odchylone od ciata pod kqtem
45° i zgiete.

5. Hantle znajdujq sie na wysokosci klatki
piersiowe;.

Pozycja korncowa

6. Napig¢ migsnie klatki piersiowej i ramion.

7. Wyprostowaé tokcie i unosié hantle nad
gtowe réwnolegle do goleni.

8. Na krétko utrzymaé pozycie i powoli
powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

9. Cwiczenie powtérzyé 7 razy w 4 seriach.
Miedzy seriami robié ok. 120-sekundowe
przerwy.

Wazne: Podczas wykonywania

éwiczenia pamietaé o napieciu ciata.

Prostowanie ramion (rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Oparcie ustawié pod kagtem 80°.

2. Stangé w wykroku za przyrzqdem, lewq noge
opierajgc na podstawie.

3. Chwyci¢ hantel prawq rekq, kierujqc jej grz-
biet na bok. tokieé jest wyprostowany.

4. Lekko pochyli¢ si¢ do przodu i chwycié lewg
rekq za gérny koniec oparcia.

Pozycja koncowa

5. Napigé migsénie ramion.

6. Robigc wydech, wyprostowaé tokie¢, az
ramie osiqgnie kat prosty.

7. Na krétko utrzymaé pozycjg i powoli
powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

8. Zmienié postawe i ramig, éwiczenie

powtérzyé 10 razy w 5 seriach. Miedzy seria-

mi robi¢ ok. 90-sekundowe przerwy.
Wazne: Podczas wykonywania
¢wiczenia pamietac o napieciu ciata.
topatki sciagna¢ w kierunku siedzenia.

Rozciqganie

Po kazdym treningu nalezy wykonaé éwiczenia
rozciggajqce. Ponizej podajemy kilka takich
prostych ¢wiczen.

Kazde z nich powinno trwa¢ 30-40 sekund i
nalezy je wykonaé po 3 razy na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w postawie rozluznione;.

2. Delikatnie naciska¢ gtowe dtoniq najpierw w
lewo, potem w prawo. Cwiczenie powoduje
rozciggnigcie bocznych czesci karku.

Ramiona i barki

1. Stangé prosto, lekko ugiq¢ kolana.

2. Prawe ramie utozy¢ za gtowq, dopéki prawa
dton nie znajdzie sie miedzy fopatkami.

3. Chwyci¢ lewq rekq prawy fokieé i ciggngé go
do tytu.

4. Zmienic¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Stang¢ prosto, uniesé stope.

2. Powoli kreci¢ nig najpierw w lewo, potem w
prawo.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: Pamietaé, zeby golenie

staty réwnolegle do siebie. Miednice

wysungé do przodu, tutéw pozostaje

wyprostowany.

Przechowywanie, czyszcze-
nie

Nieuzywany przyrzqd przechowywad w
suchym i czystym miejscu, w temperaturze
pokojowe;j.

Czyjscié tylko wilgotng szmatkqg i nastepnie
wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Do czyszczenia nigdy nie uzywadé
agresywnych $rodkéw czyszczqcych.

Przy podstawie przy gérnym kohcu znajdujq sie
dwie rolki toczne. Podniesé przyrzqd za dolny
koniec podstawy i przetoczyé go do miejsca
przechowywania.



U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vydani Gplného ndvodu k pouziti. Naskenova-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZzenim
&isla vyrobku (IAN) 388200_2104si mizete
prohlédnout a stdhnout Gplny ndvod k pouZiti.
VAROVANI! Respektujte Gplny ndvod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)
1x posilovaci lavice, rozlozend (1 - 9)
2x 3roub, M10 x 55 mm (10)

2x 3roub, M8 x 50 mm (11)

2x 3roub, M10 x 20 mm (12)

8x Sroub, M8 x 16 mm (13)

4x podlozka, M10 (14)

2x podlozka, M8 (15)

2x Sroubovd matice, M10 (16)

2x Sroubovd matice, M8 (17)

2x kli¢ na 3rouby (18)

1x struény ndvod

Technické udaje

Délka dole: 1100 mm

Délka nohou: 370 mm

Vyska k polstrovéni: 350 mm
Celkova délka polstrovani: 1250 mm

Délka lavice: cca 1280 x 300 x 350 mm
(dx§xv)

Opérny vélec: 105 x 450 mm (D x d)
Hmotnost: 19 kg

A Nebezpesi pfiskipnuti prsti!
Maximdlni nosnost (hmotnost uZivatele
130 kg + zdavazi 120 kg): 250 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2021

ISO 20957, tfida: H

Oblast pouziti: Doméci pouZiti

Pouziti v souladu s uréenim

Tento vyrobek byl vyvinut pro cileny trénink
uréitych svalovych skupin pomoci vzpéraéské
ty&e nebo jednoruénich &inek (nejsou sou&dsti
dodavky). Vyrobek je uréen pro pouziti v sou-
kromé oblasti a neni vhodny ke komer&nim ani
lékaiskym Géeldm. Vyrobek je uréen pro pouziti
ve vnitfnich prostorech.

/\ Bezpeénostni upozornéni

Nebezpedi zranéni!

* Tento vyrobek smi pouZivat déti
star§i 14 let a osoby s omezeny-
mi fyzickymi, smyslovymi nebo
mentdInimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zkuSenosti a zna-
losti pouze tehdy, pokud jsou pod
dohledem dospélé osoby nebo

pokud byly sezndmeny s bezped-
nym pouzivanim zafizeni a s rizi-
ky, kterd s nim souvisi. Déti si se
zafizenim nesmi hrat.

* NeZ zaénete posilovat, poradte se
s lékafem. Ujistéte se, ze vds zdra-
votni stav umoziuje posilovani.

* Vyrobek nepouzivejte, kdyz jste
zranéni nebo kdyZ mdte zdravotni
omezeni.

* Vyrobek je dimenzovdn na maxi-
malni t&lesnou hmotnost 130 kg.
Vyrobek nepouZivejte, pokud je
vade t&lesnd hmotnost vyssi.

* Tento ndvod k pouZiti s névodem
k cvi¢eni uchovdveite vzdy v dosa-
hu zafizeni.

* Nezapomineijte se vZdy pred
posilovanim zahtat a posilujte
podle svych aktudlnich moZnosti.
Pfi vysokém namdhdéni a nadmér-
ném posilovani hrozi nebezpedéi
t&zkych zranéni. V pfipadé potiZi,
pocitd slabosti nebo Gnavy ihned
posilovani ukonlete a obratte se
na lékafe.

* Téhotné Zzeny by mély posilovat
pouze po konzultaci s Iékafem.

* Vyrobek smi pouZivat vZdy pouze
jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro lé&ebné
o&ely.

* Kolem lavice musi byt volny pro-
stor cca 0,6 m na viechny strany
(obr. N).

* Posilujte pouze na plochém, vodo-
rovném a protiskluzovém podkla-
du.

* Vyrobek nepouziveijte v blizkosti
schodd nebo vystupkd.

* Posilovani okamzité ukoncete,
kdyZ vam zaéne byt na omdleni,
pfi tachykardii apod., a ihned se
obratte na lékafe.

* Vyrobek smi montovat pouze do-
spélé osoby, aby nedoslo ke zro-
néni kvili nesprdvné manipulaci.

* Upozorfiujeme, Ze vyrobek je po-
voleno pouzivat, aZ kdyz je kom-
pletné smontovany.

* B&hem tréninku dostatené pijte.

* NepouzZiveijte vyrobek jako pomoc
pro lezeni nebo jako ndhradu
zebfiku.

* Vyrobek nikdy nenoste sami pfes
schody a jiné piekazky, aby nedo-
§lo ke zranénim.

* Neposilujte, kdyz jste unaveni
nebo nesoustfedéni. Netrénuijte
bezprostfedné po jidle. Pockejte
cca 2 hodiny, nez zaénete posilo-
vat.

* Mistnost, kde posilujete, dosta-
teéné vétrejte, vyhnéte se viak
privanu.

/\ Zvlastni upozornéni - ne-

bezpedi zranéni déti!

* Zabraite détem v hrani s obalo-
vym materidlem. Hrozi nebezpeéi
udusenil

* Vyrobek neni uréen pro déti k hra-
ni.

* Tento vyrobek neni hragka a pfi
nepouzivéni musi byt uskladnén
tak, aby k nému déti nemély pfi-
stup. V pribéhu posilovani se v do-
sahu zafizeni nesmi pohybovat
déti, aby nedoslo ke zranénim.

» Cisténi a uzivatelskou Gdrzbu ne-
smi provédét déti bez dozoru.

* Zejména déti upozornéte na to, ze
tento vyrobek neni hra¢ka.

/\ Rizika v pripadé opotre-

beni

* Kontrolujte, zda neni vyrobek
poskozeny nebo opotiebeny.
Vyrobek se smi pouZivat pouze
v bezvadném stavu! Bezpeénost
zafizeni Ize zaruéit pouze, pokud
pravidelné kontrolujete pfipadné
poskozeni a opotfebeni.

* PouZivejte pouze origindlni né-
hradni dily.

* Vyrobek chrafite pfed extrémnimi
teplotami, slune&nim svitem a vlh-
kosti. Nespravné skladovéni a po-
uZivani vyrobku mize vést k pied-
Easnému opotiebeni a k moznému
naruseni konstrukce, coz miZe mit
za ndsledek zranéni.

* Zejména ddveijte pozor na opotfe-
beni polstrovéni.

» Sroubové spoje pravidelné utahuj-
te.
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Montaz

Tento vyrobek by mély montovat dvé
osoby.

Pozor na citlivé podlahy! Pfipadné pou-
Zijte podlozku, aby nedoslo k poskoze-
ni podlahy.

Vyrobek smontujte podle postupu na obrazcich

B aZ E.

Demontaz
Pfi demontdzi vyrobku postupujte v opa&ném
pofadi.

Pouziti

Doporuéujeme pred zacdtkem tréninku prikryt
polstrovani ruénikem. Vyrobek Ize nastavit do
né&kolika poloh.

Nastaveni polstrované lavice

a opérného valce (obr. E)

Polstrovanou lavici (3) a opérny vélec (2) |ze

nastavit do dvou poloh:

1. Vytahnéte upeviovaci kolik (9).

2. Nastavte polstrovanou lavici nebo opérny
vélec do pozadované vysky.

3. Zasuiite upeviovaci kolik do upeviiovaciho ot-
voru polstrované lavice nebo opérného vélce.

4. Zkontrolujte Fédné upevnéni upeviiovaciho
koliku.

Nastaveni opérky (obr. F)

Opérku (6) Ize nastavit do sedmi poloh, od Ghlu

naklonéni-15°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° do 80°:

1. Zdvihejte horni konec opérky nahoru, dokud
nedosdhnete poZadovaného Ghlu.

2. Zdvihnéte upeviiovaci ty¢ (1a) nahoru a za-
sufite ji do otvoru (1b) za G&elem zafixovani
pozadovaného Uhlu.

3. Zkontrolujte, zda je opérka Féddné upevnénd.

Obecné rady pro posilovani

Priobéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni obleceni a sportov-

ni obuv.

Pred tréninkem se vzdy zahfejte a po skon&eni

nechte posilovani pomalu doznit.

* Mezi cvienimi délejte dostateéné dlouhé
prestavky a pijte dostatek tekutin.

¢ Jste-li zacdte€nik, neposilujte s pfilis velkym za-

tizenim. Intenzitu posilovéni pomalu zvy3ujte.
* Cviky provadéjte rovnomérné bez trhavych
a rychlych pohybg.
Soustfedte se na rovnomérné dychdni. Pfi
ndmaze vydechuijte a pfi uvolnéni nadechujte.
Dbeite na sprévné drzeni t&la pfi provadéni
cviceni.

Tréninkovy plan - obecné Udaje

Vytvofte si tréninkovy plan podle svych potfeb

s cykly 6-8 cvik.

Dbejte pfitom na nésledujici zdsady:

* Mezi jednotlivymi cykly vzdy dodrzujte pie-
stavku 30 sekund.

* Pfed kazdym tréninkem nejprve sprévné
zahfeijte jednotlivé svalové skupiny.

* Navic doporuéujeme se po kazdém tréninku
protdhnout.
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Zahrati

Pred kazdym tréninkem se dostatecné zahfeijte.
Zde je popis nékolika jednoduchych cvikd.
Kazdy cvik opakujte vzdy 2krat az 3krét.

Svaly na krku

1. Otoéte hlavu pomalu doleva a doprava. Tento
pohyb opakujte 4krét az 5krat.

2. Pomalu kruzte hlavou jednim a potom druhym
smérem.

Paze a ramena

1. Spojte ruce za z4dy a pomalu je zdvihejte
nahoru. KdyZ pfitom pfedklonite horni &ast
téla, zahfeji se optimdlné viechny svaly.

2.Kruzte ob&ma rameny soulasné dopfedu
a po jedné minut& zmé&hte smér krouZen.

3. Vytahnéte ramena k u$im a nechte je spad-
nout dol0.

4.Kruzte stfidavé levou a pravou pazi dopfedu
a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomineijte pFitom klidné

dychat!

Navrhy na cviceni

Na tomto vyrobku budete trénovat nejen svaly
nohou a hyzdi, ale také koordinaci a kardiovas-
kularni systém. Navic dochdzi pfi bezd&&nych
nebo cilenych pohybech rukou k posilovani
svall pazi a bficha.

Nyni vém predstavime né&které z mnoha cvikd.
Upozornéni: Trénink si mdzete individudiné
ménit také zvyZenim nebo snizenim lavice. Uhly
néklonu (kromé& -15°) jsou na vyrobku pro vétsi
piehlednost oznaceny.

Cinky, které jsou popsané v nasleduii-
cich cvicich, nejsou souéasti dodavky.

Zdvihani trupu (obr. G)

Vychozi poloha

1. Nastavte opérku do polohy -15° a polozte se
na zéda na lavici.

2. Ruce polozte za hlavu dlanémi nahoru.

3. Nohy opfete pod opé&rnym vélcem.

Koncové poloha

4. Napnéte bfidni svaly a zdvihnéte trup s vyde-
chem co nejvic nahoru.

5.Krk zstavéd v prodlouzeni pétefe a ramena
jsou dole. Chvili zistafite v této poloze a po-
malu se vrafte zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 10krdt ve trech cyklech.
Mezi jednotlivymi cykly udélejte cca 60sekun-
dovou prestdvku.

Ddlezité: PFi cvi¢eni davejte pozor na

napéti v horni &asti téla.

Negativni bench press s ¢inkou

(obr. H)

Vychozi poloha

1. Nastavte opérku do polohy -15° a poloZte se
na zdda na lavici.

2. Nohy opfete pod opérmym vélcem.

3. Drzte &inku htbetem ruky smérem k hlavé.

4. Lokty jsou roztazeny a ohnuty v Ghlu 45° od
t&la pod plochou lavice.

5. Cinky jsou ve vyice prsou.

Koncové poloha

6. Napnéte prsni, bfisni a pazni svaly.

7. Obé &inky zdvihnéte s vydechem sou&asné
kolmo vzhoru v jedné roviné s hrudnikem tak,
Ze natdhnete lokty.

8. Pomalu se vrafte do vychozi polohy a cvik
opakuijte 7krét ve 4 cyklech. Mezi jednot-
livymi cykly udélejte cca 120sekundovou
prestavku.

Dulezité: BEhem cviéeni se zaméfujte na

napéti v téle.

Plochy bench press s ¢inkou (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Uvedte opérku do vodorovné polohy (0°).
Lehnéte si na lavici na zdda.

2. Nohy opfete za opérnym vdlcem.

3. Drzte &inku hibetem ruky smérem k hlavé.

4. Lokty jsou roztaZeny a ohnuty v Ghlu 45° od
t8la pod plochou lavice. Cinky jsou ve vyice
prsou.

Koncova poloha

5. Napnéte prsni, bfisni a pazni svaly.

6. Natdhnéte lokty a zdvihnéte &inky s vyde-
chem kolmo vzhoru do Grovné ramen.

7. Pomalu se vratte do vychozi polohy a cvik
opakuijte 7krét ve 4 cyklech. Mezi jednot-
livymi cykly udélejte cca 120sekundovou
prestavku.

Dulezité: BEhem cviéeni se zaméfujte na

napéti v téle.

Veslovani na lavici jednou rukou

(obr. J)

Vychozi poloha

1. Uved'te opérku do vodorovné polohy (0°).
Postavte se na lavici na viechny 4.

2. Levou nohu postavte na zem vedle lavice.

3. Uchopte ¢&inku pravou rukou, hibet ruky musi
ukazovat ven.

4. Nechte pazi viset vpravo vedle lavice.

5.Pravé rameno je mirné svéiené, levé rameno
stabilné podpird télo tim, Ze lopatku posunuje-
te dozadu a dolb.

Koncova poloha

6. Napnéte zadové a pazni svaly.

7. S vydechem zdvihnéte &inku ve sméru
pravého ramene s ohnutym loktem podél téla
nahoru a kolem zad.

8. Pomalu se vrafte do vychozi polohy.

9. Vyméiite pravou a levou nohu/ruku a cviceni
opakujte vzdy ékrét po 4 cyklech na kazdé
strané. Mezi jednotlivymi cykly udélejte cca
60sekundovou prestdvku.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na téles-

né napéti a drite horni éast téla rovné.

Posilovani ohybaée paze vsedé

(obr. K)

Vychozi poloha

1. Nastavte opérku na 80°.

2. Posadte se na lavici a opfete se z&4dy o opér-
ku.

3. Nohy opiete pod opérnym vélcem.

4. Drzte &inku se hibetem ruky smérem ven.

5. Paze jsou napnuté vedle t&la.

Koncové poloha

6. Napnéte prsni a pazni svaly.

7. S vydechem ohnéte loket do krajni polohy.

8.V této poloze chvili setrvejte a pomalu se
vrafte do vychozi polohy.

9. Cvi¢eni opakujte 7krat ve 4 cyklech. Mezi
jednotlivymi cykly udélejte cca 90sekundovou
prestavku.

Dulezité: BEhem cviéeni se zaméfujte na

napéti v téle a lopatky tlaéte smérem

k hyzdim.



80° bench press s kratkou ¢inkou

(obr. L)

Vychozi poloha

1. Nastavte opérku na 80°.

2.Posadte se na lavici a opfete se zady o opér-
ku.

3. Nohy opfete pod opérnym vdlcem.

4.Drzte &inky se hibety rukou smérem ven. Lokty
jsou roztaZeny a ohnuty v Ghlu 45° od t&la
pod plochou lavice.

5. éinky jsou ve vysce prsou.

Koncova poloha

6. Napnéte prsni a pazni svaly.

7. Natdhnéte lokty a zdvihnéte &inky paralelnd
s holenémi nad hlavu.

8.V této poloze chvili setrvejte a pomalu se
vratte do vychozi polohy.

9. Cvigeni opakujte 7krat ve 4 cyklech. Mezi
jednotlivymi cykly udélejte cca 120sekundo-
vou pfestdavku.

Dulezité: BEhem cviéeni se zaméfujte na

napéti v téle.

Posilovani ohybadt pazi (obr. M)

Vychozi poloha

1. Nastavte opérku na 80°.

2. Postavte se za lavici, nakroéte levou nohou
dopfedu a opfete ji o spodni ram.

3. Drzte &inku pravou rukou, hibet ruky musi
ukazovat do strany. Loket je nataZeny.

4.Trup lehce predkloite a levou rukou uchopte
horni okraj opérky.

Koncovd poloha

5.Napnéte pazni svaly.

6.S vydechem ohnéte loket tak, aby se vytvofil
pravy Ghel.

7.V této poloze chvili setrvejte a pomalu se
vrafte do vychozi polohy.

8. Vyméiite nohy a paZi a cviéeni opakujte
10krét v 5 cyklech. Mezi jednotlivymi cykly
udélejte cca 90sekundovou prestévku.

Dilezité: BEhem cviéeni se zaméfujte

na napéti v téle. Lopatky tlaéte dold

k hyzdim.

Protahovani

Po kazdém tréninku se dostatecné protdhnéte.
Zde je popis nékolika jednoduchych cvike.
Kazdy cvik provedte pro kazdou stranu vzdy
3krét po dobu 30-40 sekund.

Svaly na krku

1. Uvolnéné se postavte.

2.Jednou rukou jemné tahnéte hlavu nejprve
doleva, poté doprava. Toto cvigeni protahuje
boéni kréni svaly.

PaZe a ramena

1. Postavte se zpfima, kolena lehce prohnutd.

2. Pravou ruku zdvihnéte a dejte za hlavu, dokud
se dlaii nedotkne mista mezi lopatkami.

3. Levou rukou chytte pravy loket a tdhnéte ho
dozadu.

4. Cviceni opakujte i u druhé ruky.

Svaly nohou

1. Postavte se a zdvihnéte jednu nohu.

2.Pomalu s ni kruzte jednim a poté druhym
smérem.

3. Po chvili nohy vyméite.

Dulezité: Pozor, stehna musi byt para-

lelné vedle sebe. Podsad'te panev, trup

zUstava vzpfimeny.

Skladovani, ¢isténi

Kdyz lavici nepouzivate, skladujte ji na suchém
a &istém misté pFi pokojové teplotd.

Ofirejte ji pouze vlhkym hadfikem a ndsledné ji
utfete dosucha.

DULEZITE! Nepouzivejte abrazivni &istici pro-
stredky.

Na konci u hlavy jsou na spodnim rdmu dvé
kole¢ka. Zvednéte spodni rdm na konci u nohou
a vyrobek pomoci kolecek odvezte, abyste jej
ulozili, kdyz jej nepouzivéte.

Cz
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 388200_2104si mozete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Uplny ndvod na

pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-

vod tvori s6éast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x posilfiovacia lavica, v rozlozenom stave
(1-9)

2 x skrutka, M10 x55 mm (10)

2 x skrutka, M8 x50 mm (11)

2 x skrutka, M10 x 20 mm (12)

8 x skrutka, M8 x 16 mm (13)

4 x podlozka, M10 (14)

2 x podlozka, M8 (15)

2 x matica, M10 (16)

2 x matica, M8 (17)

2 x kl'ae (18)

1 x krétky névod

Technické udaje

Dizka dole: 1 100 mm,

Dizka pétiek: 370 mm

Vy3ka po &alnenie: 350 mm

Dlzka &alinenej asti celkom: 1 250 mm

Dizka lavice: cca 1280 x 300 x 350 mm
(DxSxV)

Valec na nohy: 105 x 450 mm (& x D)
Hmotnost: 19 kg

A Nebezpeé&enstvo pomliazdenia prstov!

Maximdlne zafazenie (hmotnosf

pouzivatela 130 kg + zdvazia 120 kg):
250 kg

& Détum vyroby (mesiac/rok): 09/2021
ISO 20957 Trieda: H

Oblasf pouzitia: domdéce pouZzitie

Pouzitie podl'a pokynov

Tento vyrobok bol vyvinuty na precviéovanie
cielenych svalovych partii pomocou dlhych

alebo krétkych &iniek (nie st sicastou doddavky).

Vyrobok je koncipovany na sikromné pouZitie a
nie je vhodny na lekdrske, ani komeréné Gcely.
Vyrobok je vhodny na pouZzitie v interiéri.

/\ Bezpeénostné pokyny

Nebezpecenstvo poranenia!

* Toto zariadenie smU pouzivat defi
starie ako 14 rokov, ako aj osoby
so znizenymi fyzickymi, zmyslovy-
mi alebo mentdlnymi schopnosta-
mi alebo nedostatkom skdsenosti
a znalosti, ak si pod dozorom
alebo boli poucené o bezpeénom
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pouzZivani zariadenia a rozumejd
pripadnym nebezpeéenstvdm. Deti
sa so zariadenim nesm{ hraf.
Skér ako zalnete s tréningom, po-
radte sa so svojim lekarom. Uistite
sa, ze ste na tréning zdravotne
sposobili.
Vyrobok nepouzivaijte, ak ste zra-
neni alebo mate zdravotné obme-
dzenie.
Tento vyrobok je dimenzovany na
maximdlnu telesnd hmotnost 130
kg. Vyrobok nepouzivajte, ak vasa
telesnd hmotnost presahuje tito
hodnotu.
Ndvod na pouzitie spolu s ndvrh-
mi cviéeni uschovaite tak, aby ste
ich mali vzdy po ruke.
Myslite na to, aby ste sa pred tré-
ningom vzdy rozohriali a trénujte
podla svojej aktudlnej vykonnosti.
Pri vysokom naméhani a pretré-
novani hrozia fazké zranenia. V
pripade fazkosti, pocitu slabosti
alebo Gnavy tréning okamzZite pre-
ruste a kontaktujte lekdra.
Tehotné Zeny by mali tréning vyko-
névaf len po dohovore so svojim
lekdrom.
Vyrobok smie v rovnakom &ase po-
uzivat vZdy len jedna osoba.
Vyrobok nie je vhodny na terapeu-
tické ueely.
V tréningovom priestore sa musi na-
ché&dzaf volny priestor cca 0,6 m
na vietkych strandch (obr. N).
Trénujte len na rovnom, vodorov-
nom a nedmyklavom podklade.
Vyrobok nepouzivajte v blizkosti
schodov alebo stupienkov.
Tréning okamzite ukoncite, ak
méte zdvrat, pocitujete bisenie
srdca atd’, a okamzite sa poradte
s lekérom.
Vyrobok smie zmontovat len
dospeld osoba, aby sa predislo
zraneniam v désledku nesprdvnej
manipuldcie.
Dbaijte na to, aby sa vyrobok
zaéal pouzival aZ po kompletnej
montdazi.
* Pocas tréningu pite dostatok teku-
tin.

* NepouzZivajte vyrobok ako po-
mdcku na vystupovanie alebo ako
né&hradu rebrika.

* Vyrobok nikdy neprendiaijte bez
pomoci po schodisku a cez iné
prekdzky, aby sa predislo zrane-
niam.

* Netrénujte, ak ste unaveni alebo
nekoncentrovani. Netrénujte bez-
prostredne po jedle. So zaéatim
tréningu pockajte cca 2 hodiny.

* Tréningov( miestnost dostatoéne
vetrajte, zabréfite viak prievanu.

Mimoriadna opatrnost -
nebezpecenstvo zranenia
deti!

* UdrZujte deti mimo dosahu obalo-
vych materidlov. Hrozi nebezpe-
Zenstvo udusenial

* Deti sa s vyrobkom nesm0 hraf.

* Vyrobok nie je uréeny na hranie a
pri nepouzivani sa musi uskladnif
tak, aby k nemu nemali pristup
deti. Deti sa nesmd poéas tréningu
zdrZiavaf v dosahu vyrobku, aby
sa vyléilo riziko zranenia.

» Cistenie a Gdrzbu pouzivatelom
nesmy vykondvat deti bez dohla-
du.

* Upozornite deti predovietkym na
to, Ze vyrobok nie je hracka.

N\ Nebezpecenstva v dosled-

ku opotrebenia

* Vyrobok skontrolujte, ¢&i nie je
poskodeny alebo opotrebovany.
Vyrobok sa smie pouZivaf len v
bezchybnom stave! Bezpeénost
vyrobku méZe byt zaruéend len
vtedy, ked' sa pravidelne kontroluje,
&i nie je poskodeny a opotrebeny.

* PouZivajte vyluéne originélne
n&hradné diely.

* Chréite vyrobok pred extrémnymi
teplotami, slneénym Ziarenim a
vlhkosfou. Nespravne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viesf
k predéasnému opotrebeniu a
moznému zlomeniu konstrukcie, ¢o
mdze mat za ndsledok zranenia.

* Venujte pozornost predovietkym
opotrebeniu Ealtnenia.

* Skrutkové spoje pravidelne dofa-
hujte.



Montaz

Vyrobok musia montovat dve osoby.

Pozor pri citlivych podlahach! V pripa-
de potreby pouzite podlozku, aby ste
ochranili podlahu.

Vyrobok zmontuje podla obrdzkov B az E.

Demontdaz

Ak chcete vyrobok demontovaf, postupujte v
opaénom poradi.

Pouzitie

Pred tréningom odporicame poloZif na vyrobok
uterdk. Vyrobok je mozné nastavif viacerymi
spbsobmi.

Nastavenie sedadla a valca na
nohy (obr. E)

Sedadlo (3) a valec na nohy (2) je mozné nasto-

vit dvomi sp&sobmi:

1. Vytiahnite fixa&ny kolik (9).

2. Nastavte sedadlo alebo valec na nohy na
Zelany vysku.

3. Zastrete fixaény kolik do fixagného otvoru se-
dadla, resp. valca na nohy.

4. Skontroluite, &i je fixagny kolik pevne osadeny.

Nastavenie operadla (obr. F)
Operadlo (6) mé sedem poldh, d& sa nastavif
od uhla sklonu -15°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° az
80°:
1. Zdvihnite horny koniec operadla tak vysoko,
kym nedosiahne Zelany uhol sklonu.
2. Zdvihnite upeviiovaciu ty¢ (1a) a zastréte
ju na vyrez (1b) na zaistenie Zelaného uhla
sklonu.
3. Skontrolujte, &i je operadlo pevne osadené.

Vseobecné pokyny na tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné $portové oblecenie a topdn-
ky na cvicenie.

* Pred kazdym tréningom sa zahreijte a nechaite
tréning pozvolna doznief.

* Medzi cvi¢eniami robte dostato&ne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ak ste zaiatoénik, nikdy netrénuite s prilis vy-
sokou zdfazou. Tréningovy infenzitu stupfivjte
pomaly.

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

¢ Dbajte na rovnomerné dychanie. Pri némahe

vydychnite a pri uvolneni sa nadychnite.

Dbaijte na spravne drzanie tela pocas cvice-

nia.

Vseobecné planovanie tréningu

Zostavte si tréningovy plan prispsobeny vasim

potrebdm so sériami pozostdvajicimi zo 6 - 8

cviceni.

Dodrziavaijte pritom nasledujice zdsady:

* Medzi sériami cvieni dodrzujte vzdy prestav-
ku v trvani 30 sekind.

* Svalové skupiny pred kazdou tréningovou
jednotkou dobre zahreijte.

¢ Okrem toho odpori&ame roztiahnutie po
kazdej tréningovej jednotke.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok asu
zahriatiu. NiZ3ie je opisanych niekolko jednodu-
chych cvieni na tento Géel.

Prisluné cvienia by ste mali opakovat vzdy 2
az 3 razy.

Svalstvo sije

1. Pomaly oté&aijte hlavu dol'ava a doprava.
Tento pohyb opakuijte 4- az 5-krét.

2.Pomaly krizte hlavou najskér do jednej a
potom do druhej strany.

Ramena a plecia

1. Skrizte ruky za chrbtom a fahajte ich opatrne
dohora. Ak pritom nahnete horni &ast tela
dopredu, zahreji sa optimdlne vietky svaly.

2.Krizte obidvomi plecami siéasne dopredu a
po jednej mindte zmefte smer.

3. Tahaijte plecia smerom k usiam a nechaijte
plecia znovu klesnit.

4.Krizte striedavo lavym a pravym ramenom
smerom dopredu a po jednej mindte smerom
dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

pokojne dychat!

Navrhy cviceni

Pomocou vyrobku mézete trénovaf nielen sval-
stvo néh a sedacie svalstvo, ale aj koordindciu a
kardiovaskularny systém. Okrem toho trénujete
mimovolnymi alebo cielenymi pohybmi ramien
aj svalstvo ramien a brucha.

Niz3ie vém predstavime niekolko z mnohych
cviceni.

Upozornenie: Tréning mdZzete vykondavaf
individudlne zdvihnutim, resp. nezdvihnutim
vyrobku. Na objasnenie si uhly sklonu (okrem
-15°) vytlaéené na vyrobku.

Cinky opisané pri cvi¢eniach nie su
suéasfou dodavky.

Zdvihanie drieku (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Dajte operadlo do polohy so sklonom -15° a
[ahnite si na vyrobok.

2. Polozte ruky s dlafami otoéenymi nahor pod
hlavu.

3. Zachytte si nohy pod valec na nohy.

Koncové poloha

4. Napnite brudné svaly a s vydychom zdvihnite
hornt cast tela tak d'aleko smerom nahor, ako
je to mozné.

5.Krk zostdva v predizeni chrbtice a plecia
zostavaji dole. Zotrvajte chvilu v tejto polohe
a pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Cvicenie opakujte 10-krdt v troch séridch.
Medzi sériami spravte cca 60-sekundovi
prestavku.

Dolezité: Poéas cvi¢enia dbajte na nap-

nutie hornej ¢asti tela.

Bench press so zdapornym sklonom s

kratkymi ¢inkami (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Daijte operadlo do polohy so sklonom -15° a
[ahnite si na vyrobok.

2. Zachytte si nohy pod valec na nohy.

3. Cinky drzte chrbatom ruky smerom k hlave.

4. Lakte s6 odtiahnuté od tela pod Groviiou
lezadla a zohnuté v uhle 45°.

5. Cinky sa nachadzaiji vo vyske hrudnika.

Koncové poloha

6. Napnite svalstvo hrude, brucha a ramien.

7. Zaroven s vydychom zdvihnite &inky vodo-
rovne nahor v jednej linii s hrudnikom. Lakte
vystrite.

8. Vréfte sa do vychodiskovej polohy a zopakuj-
te cviCenie 7-krat v 4 séridch. Medzi sériami
spravte cca 120 sekundovi prestdvku.

Délezité: Pri cviéeni dbajte na napnutie

tela.

Plochy bench press s kratkymi ¢in-

kami (obr. 1)

Vychodiskova poloha

1. Dajte operadlo do vodorovnej polohy (0°).
Lahnite si chrbtom na vyrobok.

2. Zachytte si nohy za valec na nohy.

3. Cinky drzte chrbatom ruky smerom k hlave.

4. Lakte su odtiahnuté od tela pod Groviiou
leZadla a zohnuté v uhle 45°. Cinky sa naché-
dzajd vo vyske hrudnika.

Koncové poloha

5. Napnite svalstvo hrude, brucha a ramien.

6. Vystrite lakte a zdvihnite &inky s vydychom
vodorovne nahor do vysky pliec.

7. Vréfte sa do vychodiskovej polohy a zopakuj-
te cvicenie 7-krét v 4 séridch. Medzi sériami
spravte cca 120 sekundovi prestdvku.

Déolezité: Pri cviceni dbajte na napnutie

tela.

Pritf ahy jednorucky v predklone

(obr. J)

Vychodiskova poloha

1. Dajte operadlo do vodorovnej polohy (0°).
Postavte sa na vyrobok v $tvornohej polohe.

2.Lavi nohu postavte vedl'a vyrobku.

3. Uchopte &inku pravou rukou s chrbtom ruky
smerujicim von.

4. Nechajte rameno spustené vpravo vedla
vyrobku.

5.Pravé plece je mierne spustené, kym lavé
stabilne podoprite tak, Ze posuniete lopatku
smerom dozadu a dole.

Koncova poloha

6. Napnite svalstvo chrbta a ramien.

7. S vydychom spravte pohyb &inkou smerom k
pravému plecu tak, Ze ohnete lakef a prejdete
popri tele smerom nahor.

8. Pomaly sa vrafte do vychodiskovej polohy.

9. Vymeiite polohu pravého a lavého ramena/
nohy a cviéenie zopakujte vzdy 6-kratv 4 sé-
riach na kazdej strane. Medzi sériami spravte
cca 60 sekundovi prestavku.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie tela a udriujte hornt éasf tela

vystreto.

Bicepsovy zdvih v sede (obr. K)

Vychodiskova poloha

1. Sklofite zadn0 opierku do sklonu 80°.

2. Sadnite si na vyrobok chrbdtom otoéenym k
operadlu.

3. Zachytte si nohy pod valec na nohy.

4. Cinky drzte chrbtom ruky smerom von.

5.Ramend su vystreté a vedla tela.

Koncova poloha

6. Napnite svalstvo hrudnika a ramien.

7. Zarovefi s vydychom ohnite lakte aZ na
doraz.

8. Zostarite krdtko v tejto polohe a vratte sa
pomaly do vychodiskovej polohy.
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9. Cvi&enie opakuijte 7-krat v 4 sériach. Medzi
sériami spravte cca 90 sekundovi prestdvku.

Délezité: Pri cviéeni dbaijte na napnutie

tela a lopatky posuiite smerom k seda-

cej €asti.

80° bench press s kratkymi ¢inkami

(obr. L)

Vychodiskova poloha

1. Sklofite zadny opierku do sklonu 80°.

2. Sadnite si na vyrobok s chrbatom oto&enym k
operadlu.

3. Zachytte si nohy pod valec na nohy.

4. Cinky drzte chrbtom ruky smerujicim dozadu.
Lakte si odtiahnuté od tela pod Groviou
lezadla a zohnuté v uhle 45°.

5. Cinky sa nachadzajo vo vyske hrudnika.

Koncova poloha

6. Napnite svalstvo hrudnika a ramien.

7. Vystrite lakte a zdvihnite &inky rovnobezne s
predkolenim cez hlavu.

8. Zostarite kratko v tejto polohe a vrétte sa
pomaly do vychodiskovej polohy.

9. CviZenie opakuijte 7-krat v 4 sériach. Medzi
sériami spravte cca 120 sekundovi prestavku.

Délezité: Pri cviéeni dbajte na napnutie

tela.

Bicepsovy zdvih (obr. M)

Vychodiskova poloha

1. Sklofite zadnt opierku do sklonu 80°.

2. Postavte sa za vyrobok v polohe s vykro&enim
[avou nohou dopredu na podstavec.

3. Uchopte &inku pravou rukou s chrbtom ruky
smerujicim nabok. Lakef je vystrety.

4. Mierne ohnite hornd ¢ast' tela smerom
dopredu a lavou rukou uchopte horny koniec
operadla.

Koncovd poloha

5. Napnite svalstvo hrudnika.

6.S vydychom ohnite lakef, az kym rameno
nedosiahne pravy uhol.

7. Zostarite kratko v tejto polohe a vrdtte sa
pomaly do vychodiskovej polohy.

8. Vymeiite postoj s vykro&enim druhou nohou a
zopakujte cviéenie 10-krét v 5 séridch. Medzi
sériami spravte cca 90 sekundovi prestdvku.

Délezité: Pri cvi€eni dbajte na napnutie

tela. Lopatky posunte smerom k seda-

cej Casti.

Rozfahovanie

Po kazdom tréningu venujte dostatok ¢asu rozfa-

hovaniu. NiZ3ie je opisanych niekolko jednodu-
chych cvigeni na tento G&el.

Prisluiné cvi¢enia vykondvaite 3-krdt na kazdej
strane vzdy 30 - 40 sekind.

Svalstvo Sije

1. Zaujmite uvolneny postoj.

2. Tahaite rukou hlavu jemne naijskér dolava,
potom doprava. Tymto cvi&enim sa natiahnu
boky krku.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
pokréené.

2. Dajte pravé rameno za hlavu, kym pravd ruka
lezi medzi lopatkami.

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

4. Vymefite strany a cvienie zopakuijte.
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Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a zdvihnite jednu
nohu zo zeme.

2. Pomaly krizte nohou najskér do jednej potom
do druhej strany.

3. Po chvili nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby horné
stehna zostali rovhobezne vedl'a seba.
Panvu posuriite pritom dopredu, horné
éast tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Ked' vyrobok nepouzivate, skladujte ho vzdy
suchy a &isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou handrou na &istenie a nésledne
utrite do sucha.

DOLEZITE! Nikdy necistite ostrymi &isfiacimi
prostriedkami.

Na strane hlavy sa naché&dzajo na podstave
dva valce. Zdvihnite podstavec na strane néh a
pri nepouzivani vyrobok zloZte na uloZenie.



Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Esca-
neando el cédigo QR accederd directamente a
la pégina de servicio de Lidl (www.lidl-service.
com) donde podré consultar y descargar las
instrucciones de uso completas indicando el
ndmero de articulo (IAN) 388200_2104.
jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde
bien esta guia rapida y facilite toda la documen-
tacién si entrega el articulo a terceros.

Volumen de suministro (fig. A)

1 banco de entrenamiento, desmontado (1-9)
2 tornillos, M10 x55 mm (10)
2 tornillos, M8 x50 mm (11)

2 tornillos, M10 x 20 mm (12)
8 tornillos, M8 x 16 mm (13)
4 arandelas, M10 (14)

2 arandelas, M8 (15)

2 tuercas, M10 (16)

2 tuercas, M8 (17)

2 llaves de tornillos (18)

1 guia rapida

Datos técnicos

Longitud inferior: 1100 mm,

Longitud pies: 370 mm

Altura hasta almohadillado: 350 mm
Longitud total del almohadillado: 1250 mm
Ancho del almohadillado:

300 mm (punto mds ancho)

Longitud del banco:

aprox. 1280 x 300 x 350 mm (L x A x AL)
Rodillo para pies: 105 x 450 mm (& x L)
Peso: 19 kg

& iPeligro de contusiones en los dedos!

& Fecha de fabricacién (mes/afio):
09/2021

Clase 1ISO 20957: H

Ambito de uso: Uso doméstico

Capacidad portante maxima (peso del
usuario 130kg + pesas 120kg): 250 kg

Uso correcto

Este articulo ha sido creado para entrenar
grupos musculares concretos con mancuernas
largas o cortas (no incluidas en el volumen de
suministro). El articulo ha sido disefiado para
uso doméstico y no es apto para uso medicinal
ni comercial. El articulo es apto para uso en
inferiores.

/\ Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser usado por
menores de mds de 14 afios de
edad, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales
o mentales reducidas, o con falta

de experiencia y conocimientos, si
han recibido supervisién o instruc-
cién sobre el uso del aparato de
forma segura y comprenden los
peligros que conlleva. Los nifios
no deben jugar con el aparato.
Consulte a su médico antes de
comenzar el entrenamiento. Ase-
gurese de que su salud le permite
entrenar.

No utilice el articulo si estd lesio-
nado o si su salud no lo permite.
El articulo ha sido disefiado para
un peso corporal méximo de

130 kg. No use el articulo si usted
pesa mds.

Guarde las instrucciones de uso
con los ejercicios, siempre a
mano.

Recuerde calentar antes de empe-
zar con los ejercicios y entrene de
acuerdo con su capacidad fisica.
Si se esfuerza demasiado y en-
trena en exceso puede lesionarse
gravemente. Si percibe alguna
molestia, se siente débil o cansa-
do, interrumpa inmediatamente

el entrenamiento y consulte a un
médico.

Las embarazadas deberian entre-
nar solo tras consultar a su médi-
co.

El articulo solo debe ser usado
por una Unica persona a la vez.
El articulo no ha sido disefiado
para uso terapéutico.

Alrededor de la zona de entre-
namiento debe haber un espacio
libre de aprox. 0,6 m hacia todos
los lados (fig. N).

Entrene solo sobre una base llang,
horizontal y no resbaladiza.

No use el articulo cerca de esca-
leras o escalones.

Interrumpa inmediatamente el
entrenamiento cuando esté marea-
do, sus latidos vayan demasiado
répido, etc. y consulte a un médi-
co sin demora.

El articulo solo debe ser montado
por un adulto, para evitar lesiones
por una manipulacién incorrecta.

* Preste atencién a que el articulo
se use solo cuando esté completa-
mente montado.

* Beba bastante mientras entrena.

* No use el articulo a modo de es-
calén o escalera.

* No transporte nunca el articulo
solo por encima de peldafios u
otros obstdculos, para evitar lesio-
nes.

* No entrene cuando esté cansado
o desconcentrado. No entrene
directamente después de una co-
mida. Espere unas 2 horas antes
de empezar a entrenar.

* Ventile bien la zona de entrena-
miento pero evite las corrientes de
aire.

Especial precaucion - iPeli-
gro de lesiones para nifios!

* Mantenga a los nifos lejos del
material de embalaje. jCorren
riesgo de asfixiarse!

* Los nifios no deben jugar con el
articulo.

* El articulo no es un juguete vy si
no se estd utilizando debe estar
guardado fuera del alcance de
los nifios. Los nifios no deben es-
tar cerca del articulo durante el
entrenamiento, para evitar que se
lesionen.

* La limpieza y el mantenimiento no
deben ser realizados por nifios sin
supervisién.

* Avise al nifio, sobre todo, de que
este articulo no es un juguete.

YAN Peligros por desgaste

* Revise el articulo buscando posi-
bles dafios o desgaste. jEl articulo
solo debe ser usado si estd en
perfecto estado! La seguridad del
articulo solo se puede garantizar
cuando se revisa con regularidad
buscando dafos y desgaste.

* Utilice dnicamente recambios
originales.

* Proteja el articulo de las tempe-
raturas extremas, del sol y de la

humedad.
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El almacenamiento y el uso inco-
rrectos del articulo pueden provo-
car desgaste prematuro y posibles
roturas en la construccién, algo
que puede ocasionar lesiones.

* Preste especial atencién al des-
gaste del almohadillado.

* Reapriete con regularidad las
uniones atornilladas.

Montaje

El articulo deberia ser montado por dos
personas.

iCuidado con suelos sensibles! Si fuese
necesario utilice una proteccion debajo
del aparato para proteger el suelo.
Monte el articulo como se muestra en las figuras
B hasta E.

Desmontaje

Para desmontar el articulo proceda en el orden
inverso.

Uso

Recomendamos poner una toalla sobre el articu-
lo antes de entrenar. El articulo se puede ajustar
en varias posiciones.

Ajuste del almohadillado del asien-

to y el rodillo para los pies (fig. E)

El almohadillado del asiento (3) y el rodillo

para los pies (2) se pueden ajustar en dos po-

siciones:

1. Extraiga el pasador de fijacién (9).

2. Ajuste la altura deseada del almohadillado
del asiento o del rodillo para los pies.

3. Inserte el pasador de fijacién en los orificios
del almohadillado del asiento o del rodillo.

4. Compruebe que el pasador estd firmemente
sujeto.

Ajuste del respaldo (fig. F)

El respaldo (6) se puede ajustar en siete posicio-

nes con una inclinacién de -15°, 0°, 15°, 30°,

45°, 60° hasta 80°:

1. Levante el extremo superior del respaldo has-
ta alcanzar la inclinacién deseada.

2. levante la barra de fijacién (1a) e insértela
en el vano (1b) para fijar la inclinacién de-
seada.

3. Compruebe que el respaldo esté firmemente
sujeto.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Secuencia de entrenamiento

¢ Use ropa deportiva y calzado deportivo
cémodos.

* Caliéntese antes de cada entrenamiento y
finalice paulatinamente el entrenamiento.

* Haga pausas de suficiente duracién entre los
ejercicios y beba bastante.

* Si es principiante no entrene nunca con mu-
cha carga. Aumente lentamente la intensidad
del entrenamiento.

* Ejecute todos los ejercicios homogéneamente,
no de forma brusca ni répida.
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* Respire uniformemente. Espire con el esfuerzo
e inspire al relajar.

* Mantenga una postura correcta mientras reali-
za el ejercicio.

Planificacién general del entrena-

miento

Cree un plan de entrenamiento adaptado a sus

necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta los siguientes principios:

* Entre las tandas de ejercicios deberia hacer
una pausa de 30 segundos.

* Caliente los misculos antes de cada entrena-
miento.

* Recomendamos realizar también estiramien-
tos fras cada entrenamiento.

Calentamiento

Caliente durante suficiente tiempo antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Debe repetir el ejercicio en cuestién de 2 a 3
veces.

Musculatura de la nuca

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

2. Dibuije circulos con la cabeza en una direc-
cién y después en la otra.

Brazos y hombros

1. Entrelace las manos detrds de la espalda y
llévelas cuidadosamente hacia arriba, unidas.
Si inclina el torso hacia delante calienta
6ptimamente todos los mdsculos.

2. Dibuije circulos con ambos hombros simul-
taneamente hacia delante y, tras un minuto,
cambie la direccién.

3. Mueva los hombros en direccién a las orejas
y deje que los hombros caigan de nuevo
hacia abajo.

4. Dibuje circulos hacia delante con el brazo
izquierdo y derecho alternando, y al cabo de
un minuto, hacia atrds.

Importante: jNo se olvide de respirar

con calma!

Ejercicios propuestos

Con el articulo entrena no solo los mdsculos de
las piernas y las nalgas sino también la coordi-
nacién y el sistema cardiovascular. Ademds, con
los movimientos inconscientes o directos de los
brazos se entrenan también los mdsculos de los
brazos o abdominales.

A continuacién se presentan algunos de los
muchos ejercicios.

Nota: El entrenamiento se puede personalizar
inclinando o no el articulo. Para mayor claridad,
los éngulos de inclinacién (excepto -15°) estan
impresos en el articulo.

Las mancuernas descritas en los ejerci-
cios no estan incluidas.

Levantar el torso (fig. G)

Posicién de partida

1. Coloque el respaldo con una inclinacién de
-15° y ttmbese sobre el articulo.

2. Lleve las manos detrds de la cabeza con las
palmas hacia arriba.

3. Fije los pies debajo del rodillo para pies.

Posicién final

4.Tense los abdominales y levante el torso lo
mdximo que pueda, mientras espira.

5. El cuello se mantiene alineado con la co-
lumna y los hombros estdn bajos. Mantenga
brevemente esa posicién y vuelva despacio a
la posicién de partida

6. Repita el ejercicio 10 veces en 3 tandas.
Haga una pausa de aprox. 60 segundos
entre las tandas.

Importante: Mantenga la parte superior

del cuerpo en tensién mientras realiza

el ejercicio.

Press de banco negativo con man-

cuernas cortas (fig. H)

Posicién de partida

1. Coloque el respaldo con una inclinacién de
-15° y tdmbese con la espalda apoyada en
el articulo.

2.Fije los pies debajo del rodillo para pies.

3. Agarre la mancuerna corta con el dorso de la
mano mirando hacia la cabeza.

4.los codos estdn separados 45° del cuerpo
y flexionados por debajo de la superficie de
apoyo.

5. Las mancuernas estdn a la altura del pecho.

Posicion final

6. Tense los misculos pectorales, abdominales y
de los brazos.

7. Levante perpendicularmente las mancuernas
a la altura del pecho mientras espira, estiran-
do los codos.

8. Vuelva despacio a la posicién de partida 'y
repita el ejercicio 7 veces en tandas de 4.
Haga una pausa de aprox. 120 segundos
entre las tandas.

Importante: durante el ejercicio preste

atencién a su tensién corporal.

Press de banco plano con mancuer-

nas cortas (fig. I)

Posicién de partida

1. Ponga el respaldo en posicién horizontal
(0°). Tombese con la espalda sobre el
articulo.

2. Fije los pies detras del rodillo para pies.

3. Agarre la mancuerna corta con el dorso de la
mano mirando hacia la cabeza.

4.los codos estdn separados 45° del cuerpo
y doblados por debajo de la superficie de
apoyo. Las mancuernas estan a la altura del
pecho.

Posicién final

5.Tense los misculos pectorales, abdominales y
de los brazos.

6. Estire los codos y levante las mancuernas per-
pendicularmente a la altura de los hombros
mientras espira.

7. Vuelva despacio a la posicién de partida y
repita el ejercicio 7 veces en tandas de 4.
Haga una pausa de aprox. 120 segundos
entre las tandas.

Importante: Durante el ejercicio preste

atencién a su tensién corporal.



Remo con un brazo en el banco

(fig. J)

Posicién de partida

1. Ponga el respaldo en posicién horizontal
(0°). Péngase sobre el articulo en la posicidn
de 4 patas.

2. Ponga el pie izquierdo al lado del articulo.

3. Agarre la mancuerna con la mano derecha,
el dorso mira hacia afuera.

4.Deje que el brazo cuelgue a la derecha, al
lado del articulo.

5.El hombro derecho estd ligeramente bajado
mientras que el izquierdo estd apoyado,
estable, desplazando el oméplato hacia atrés
y abaijo.

Posicién final

6.Tense los misculos de la espalda y de los
brazos.

7. Mientras espira, desplace la mancuerna
corta hacia el hombro derecho, flexionando
el codo, llevandolo hacia atras pegado al
cuerpo.

8. Vuelva despacio a la posicién de partida.

9.Cambie la posicién del brazopierna dere-
cho/a e izquierdo/a y repita el ejercicio 6
veces en 4 tandas para cada lado. Haga
una pausa de aprox. 60 segundos entre las
tandas.

Importante: durante el ejercicio con-

trole la tensién corporal y mantenga el

torso recto.

Curl de biceps sentado (fig. K)

Posicién de partida

1. Incline el respaldo 80°.

2. Siéntese con la espalda apoyada en el
respaldo.

3. Fije los pies debajo del rodillo para pies.

4. Agarre la mancuerna corta con el dorso de la
mano mirando hacia afuera.

5. Los brazos estdn estirados y al lado del
cuerpo.

Posicién final

6.Tense los misculos pectorales y de los brazos.

7. Flexione los codos simultdneamente hasta el
tope mientras espira.

8. Permanezca brevemente en esa posicién y
vuelva despacio a la posicién de partida.

9.Repita el ejercicio 7 veces en 4 tandas. Haga
una pausa de aprox. 90 segundos entre las
tandas.

Importante: durante el ejercicio preste

atencién a su tensién corporal y empuje

los oméplatos hacia las nalgas.

Press de banco a 80° con mancuer-

nas cortas (fig. L)

Posicién de partida

1. Incline el respaldo 80°.

2. Siéntese con la espalda apoyada en el
respaldo.

3. Fije los pies debajo del rodillo para pies.

4. Agarre las mancuernas cortas con el dorso de
la mano mirando hacia atrds. Los codos estdn
separados 45° del cuerpo y doblados por
debaijo de la superficie de apoyo.

5. Las mancuernas estan a la altura del pecho.

Posicién final

6.Tense los mésculos pectorales y de los brazos.

7. Estire los codos y levante las mancuernas
paralelas a las piernas hasta por encima de
la cabeza.

8. Permanezca brevemente en esa posicién y
vuelva despacio a la posicién de partida.

9. Repita el ejercicio 7 veces en 4 tandas. Haga
una pausa de aprox. 120 segundos entre las
tandas.

Importante: Durante el ejercicio preste

atencién a su tensién corporal.

Curl de biceps (fig. M)

Posicion de partida

1. Incline el respaldo 80°.

2. Coléquese detrds del articulo, con la pierna
izquierda avanzada, apoyada en el soporte
inferior.

3.Agarre la mancuerna con la mano derecha,
el dorso mira hacia el lateral. El codo estd
estirado.

4. Flexione el torso ligeramente hacia delante
y agarre con la mano izquierda el extremo
superior del respaldo.

Posicién final

5.Tense los mdsculos de los brazos.

6. Mientras eespira, flexione el codo hasta que
el brazo alcance un dngulo recto.

7. Permanezca brevemente en esa posicién y
vuelva despacio a la posicién de partida.

8. Cambie la posicién de las piernas y repita
el ejercicio 10 veces en tandas de 5. Haga
una pausa de aprox. 90 segundos entre las
tandas.

Importante: durante el ejercicio preste

atencion a su tensién corporal. Empuje

los oméplatos hacia las nalgas.

Estiramientos

Estire suficientemente después de cada entrena-
miento. A continuacién le describimos algunos
ejercicios sencillos.

Deberia repetir los ejercicios correspondien-

tes 3 veces para cada lado durante 30 - 40
segundos.

Musculatura de la nuca

1. Pdngase de pie con los misculos relajados.

2. Agarre la cabeza con una mano vy tire de ella
con suavidad hacia la izquierda y después
hacia la derecha. Con ese ejercicio se estiran
los musculos laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Péngase de pie, las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Ponga el brazo derecho detrés de la cabeza
asta que la mano derecha esté entre los
oméplatos.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquier-
da y tire del codo hacia atrés.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Péngase de pie y levante un pie.

2. Dibuje lentamente circulos en una direccién y
después en la otra.

3.Cambie de pie después de un rato.

Importante: preste atencién a que los
muslos estén paralelos y juntos. La
pelvis se mueve hacia delante, el torso
queda erguido.

Almacenamiento, limpieza

Cuando no lo utilice, guarde el articulo en un
lugar seco y limpio, a temperatura ambiente.
Limpielo solo con un pafio himedo y después
séquelo frotando.

jIMPORTANTE! No limpie nunca con productos
agresivos.

En la cabecera hay dos ruedas en la base.
Levante la base por los pies y mueva el articulo
con las ruedas para guardarlo.
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Ved dette dokument drejer det sig om en forkor-
tet, trykt udgivelse af den komplette brugervej-
ledning. Ved at scanne QR-koden kommer man
direkte til Lidl-servicesiden (www.lidl-service.
com), og ved at indtaste artikelnummeret (IAN)
388200_2104kan den komplette brugerveijled-
ning ses og downloades.

ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, fer artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x traeningsbaenk, skilt ad (1-9)
2 x skrue, M10 x55 mm (10)
2 x skrue, M8 x50 mm (11)

2 x skrue, M10 x 20 mm (12)
8 x skrue, M8 x 16 mm (13)
4 x underlagsskive, M10 (14)
2 x underlagsskive, M8 (15)
2 x skruemetrik, M10 (16)

2 X skruematrik, M8 (17)

2 x skruenggle (18)

1 x kort vejledning

Tekniske data

Leengde forneden: 1100 mm,

Leengde fedder: 370 mm

Hegide indtil hynde: 350 mm

Leengde hynde i alt: 1250 mm

Bredde hynde: 300 mm (bredeste sted)
Laengde baenk: ca. 1280 x 300 x 350 mm
(Lx B xH)

Fodrulle: 105 x 450 mm (D x L)

Vaegt: 19 kg

& Fare for at f& fingrene i klemmel!
Maksimal belastningsevne (brugervaegt
130kg + vaegte 120kg): 250 kg

& Produktionsdato (méned/ar): 09/2021
ISO 20957 klasse: H

Anvendelsesomréde: Hjemmebrug

Anvendelse efter bestemmel-
serne

Denne artikel er udviklet il raening of specifikke
muskelomréder med lange eller korte hdndvaeg-
te (ikke del af leveringsomfanget). Artiklen er
konstrueret til privat anvendelse og er ikke egnet
til medicinske eller erhvervsmaessige formdl.
Artiklen egner sig til indenders brug.

/\ Sikkerhedsanvisninger

Fare for personskader!

* Dette produkt kan bruges af per-
soner over 14 &r samt of personer
med reducerede fysiske, sensoriske
eller mentale evner eller manglende
erfaring og/eller viden, hvis de er
under opsyn eller er blevet oplaert
i brugen af produktet og de farer,
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som kan vaere forbundet med det.
Barn ma ikke lege med produktet.

* Sperg din laege til rads, fer du be-
gynder traeningen. Sgrg for, at dit
helbred kan klare traeningen.

* Brug ikke artiklen, hvis du er ska-
det eller har helbredsproblemer.

* Denne artikel er konstrueret fil en
maksimal kropsvaegt pd 130 kg.
Brug ikke artiklen, hvis din krops-
vaegt er derover.

* Opbevar brugsanvisningen med
gvelsesforslagene inden for raekke-
vidde.

* Teenk altid pé at varme op far
treeningen, og fraen pd en mdéde,
der passer til din aktuelle preesta-
tionsevne. Hvis du anstrenger dig
og traener for meget, er der risiko
for alvorlige kvaestelser. | ilfeelde
af ubehag, svaghed eller traethed,
skal du straks holde op med at
treene og kontakte en laege.

* Gravide bar kun traene efter sam-
tale med en leege.

* Artiklen ma ikke bruges af mere
end én person ad gangen.

* Artiklen er ikke beregnet til tera-
peutiske formal.

* Der skal vaere et frit omrade pa
ca. 0,6 m til alle sider rundt om
treeningsomrddet (fig. N).

* Treen kun pé et fladt, vandret og
skridsikkert underlag.

* Brug ikke artiklen i nserheden af
trapper eller afsatser.

* Stands omgdende traeningen, hvis
du bliver svimmel, fér hjertebanken
osv. og kontakt en laege.

* Artiklen m& kun monteres af en
voksen, s& kvaestelser pa grund af
forkert handtering undgaés.

* Bemaerk, at artiklen farst mé& an-
vendes efter fuldstaendig monte-
ring.

* Drik rigeligt under traeningen.

* Brug ikke artiklen som opstignings-
hjselpemiddel eller i stedet for en
stige.

* Transportér aldrig artiklen alene
over stigninger og andre forhin-
dringer, s& skader undgés.

* Undgd at traene, hvis du er traet og
ukoncentreret. Traen ikke lige efter
maéltider. Vent ca. 2 timer med at
begynde traeningen.

* Udluft treeningsrummet godt, men
undgé traek.

Veer saerlig forsigtig - risi-
ko for at kvaeste born!

* Hold bern pé& afstand af embal-
lagematerialerne. Der er fare for
kvaelning!

* Barn mé ikke lege med artiklen.

* Artiklen er ikke egnet som legetgj
og skal opbevares utilgaengeligt
for barn, nér den ikke bruges.
Barn mé ikke opholde sig inden
for artiklens raekkevidde under
traeningen, da risiko for kvaestelser
ellers ikke kan udelukkes.

* Rengering og brugervedligehol-
delse ma ikke udferes af barn
uden opsyn.

* Gor barn saerligt opmaerksom pg,
at artiklen ikke er legete.

/\ Fare pa grund of slid

* Kontrollér artiklen for skader
eller slid. Artiklen mé& kun bruges
i upaklagelig tilstand! Artiklens
sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for
skader og slid.

* Brug udelukkende originale reser-
vedele.

* Beskyt artiklen mod ekstreme tem-
peraturer, sol og fugt. Forkert op-
bevaring og anvendelse af artiklen
kan fare til tidligt slid og mulige
brud i konstruktionen, hvilket kan
medfgre kvaestelser.

* Veer iseer opmaerksom pé slid p&
hynderne.

* Stram regelmaessigt skrueforbin-
delserne.

Montering

Artiklen skal opstilles af to personer.
Vzer opmaerksom pa felsomme gulve!
Brug evt. et underlag for at beskytte
gulvet.

Montér artiklen som vist pé figur B fil E.

Afmontering

For at afmontere artiklen skal du gé& frem i om-
vendt reekkefalge.



Anvendelse

Vi anbefaler at leegge et hdndklaede pd artiklen
for traening. Artiklen kan indstilles pé& flere mé-

der.

Indstilling of ssedehynde og fodrulle

(fig. E)

Saedehynden (3) og fodrullen (2) kan indstilles

pd to méder:

1. Treek fikseringsstiften () ud.

2. Indstil saedehynden eller fodrullen til den on-
skede hgjde.

3. Seet fikseringsstiften ind i seedehyndens eller
fodrullens fikserings&bning.

4. Kontrollér, at fikseringsstiften sidder fast.

Indstilling af ryglzen (fig. F)

Rygleenet () har syv indstillinger med en haeld-

ningsvinkel p& -15°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° il

80°:

1. Left den everste ende af rygleenet op, indtil du
har n&et den gnskede haeldningsvinkel.

2. Laft fikseringsstangen (1a) op, og seet den p&
udsparingen (1b) for at fiksere den enskede
haeldningsvinkel.

3. Kontrollér, at ryglaenet sidder fast.

Informationer til traening

Treeningsforlob

 Baer bekvemt sportstej og sportsfodta.

* Varm altid op fer traeningen, og afslut traenin-
gen lidt efter lidt.

* Hold passende lange pauser mellem gvelser-
ne, og drik rigeligt.

¢ Treen aldrig med for hgj belastning, hvis du er

begynder. Szt langsomt traeningsintensiteten

i vejret.

Udfer alle gvelser ensartet og ikke hurtigt og

i ryk.

Sarg for at traekke vejret roligt. And ud ved

anstrengelse og ind, nér du slapper af.

Sarg for korrekt kropsholdning, mens du

udferer ovelserne.

Generel planlegning af treening

Udarbejd en traeningsplan med evelsesszet med

6 - 8 gvelser, som er tilpasset efter dine behov.

Vaer opmaerksom pé felgende grundprincipper:

* Mellem gvelsesszettene skal du holde en
pause p& 30 sekunder.

* Varm muskelgrupperne godt op far hvert
traeningsforlab.

* Vi anbefaler endvidere udstraekning efter hvert
traeningsforlgb.

Opvarmning

Brug den nedvendige tid til opvarmning fer hvert
traeningsforlgb. Efterfalgende beskriver vi nogle
enkle gvelser.

Ovelserne skal gentages 2 til 3 gange.

Nakkemuskulatur

1. Drej langsomt hovedet til venstre og hgijre.
Gentag denne bevaegelse 4 - 5 gange.

2.Drej langsomt hovedet i den ene og derefter i
den anden retning.

Arme og skuldre

1. Saml heenderne bag skuldrene, og streek dem
forsigtigt opad. Hvis du samtidig bajer over-
kroppen frem, opvarmes alle muskler optimalt.

2.Bevaeg begge skuldre samtidigt fremad i
cirkler, og skift retning efter et minut.

3. Trek skuldrene op til ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevist den venstre og hgjre arm frem
og rundt og efter et minut tilbage og rundt.
Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret stille

og roligt!

Ovelsesforslag

Med artiklen kan du traene ben- og saedemusku-
laturen og samtidig koordinationen med hijer-
te-kredslebs-systemet. Endvidere traenes arm- og
mavemuskulaturen p& grund of filfeeldige eller
mélrettede armbevaegelser.

Efterfalgende viser vi dig nogle aof de mange
ovelser.

Bemaerk: Traeningen kan udferes individuelt,
ved at freeningsbaenken forhgjes. For at du nem-
mere kan f& et overblik er haeldningsvinklerne
(undtagen -15°) trykt pé traeningsbaenken.
Handvaegtene, som er beskrevet i ovel-
serne, er ikke del af leveringsomfanget.

Kropshzevning (fig. G)

Udgangsstilling

1. Indstil ryglaenet til en haeldning pé -15°, og
leeg dig pé& ryggen pé& baenken.

2. laeg haenderne med h&ndfladen opad bag
hovedet.

3. Hold fedderne under fodrullen.

Slutstilling

4. Spaend mavemusklerne, og haev overkroppen
s& meget som muligt, mens du &nder ud.

5.Halsen er i forleengelse af rygseijlen, og
skuldrene er nede. Hold denne stilling kort, og
vend langsomt tilbage til udgangsstillingen

6.Gentag evelsen 10 gange i tre saet. Hold en
pause p& ca. 60 sekunder mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmeerksom pa overkrop-

pens spaending under ovelsen.

Negativ liggende ovelse med korte

handvzegte (fig. H)

Udgangsstilling

1. Indstil ryglaenet til en haeldning pé& -15°, og
leeg dig pé ryggen p& baenken.

2. Hold fedderne under fodrullen.

3.Hold de korte handvaegte, med handryggen
vendt mod hovedet.

4. Albuerne holdes 45° ud fra kroppen under
beenken og er bgjede.

5.Héndvaegtene er p& hgjde med brystet.

Slutstilling

6. Spaend bryst, mave- og armmuskulaturen.

7. Left h&ndvaegtene lodret op péd linje med
brystet ved at straekke albuerne, mens du
&nder ud.

8. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen,
og gentag gvelsen 7 gange i saet pd 4.
Hold en pause pé ca. 120 sekunder mellem
saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spaending under ovelsen.

Liggende ovelse med kort hand-

veegt (fig. 1)

Udgangsstilling

1. Indstil rygleenet i den vandrette stilling (0°).
Leeg dig pa ryggen pd baenken.

2.Hold fedderne under fodrullen.

3.Hold de korte handvaegte, med handryggen
vendt mod hovedet.

4. Albuerne holdes 45° ud fra kroppen under
baenken og er bgjede. Handvaegtene er p&
hgjde med brystet.

Slutstilling

5. Spaend bryst, mave- og armmuskulaturen.

6. Streek albuerne, og left hdndvaegtene lodret
op fil skulderhgjde, mens du énder ud.

7. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen,
og gentag gvelsen 7 gange i saet pd 4.
Hold en pause pé ca. 120 sekunder mellem
saettene.

Vigtigt: Veer opmaeerksom pa din krops-

spaending under ovelsen.

Roning pa baenken med en arm (fig.

J)

Udgangsstilling

1. Indstil rygleenet i den vandrette stilling (0°).
Laeg dig pa alle 4 p& baenken.

2. Stil den venstre fod ved siden af baenken.

3. Hold héndvaegten med hajre hand med hénd-
ryggen vendt udad.

4.lad armen haenge ned til hgjre ved siden aof
baenken.

5.Den hgijre skulder er saenket en smule, mens
den venstre statter stabilt, ved at du skubber
skulderbladet nedad.

Slutstilling

6.Spaend ryg- og armmuskulaturen.

7. And ud, og hold den korte héndvaegt ved hej-
re skulder, bgj albuen og bevaeg armen opad
taet p& kroppen indtil lidt over ryggen.

8. Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen.

9. Skift stillingen til hgjre og venstre arm/ben,
og gentag gvelsen é gange i saet af 4 for
hver side. Hold en pause pa ca. 60 sekunder
mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmeerksom pa din

kropsspeending under gvelsen, og hold

overkroppen lige.

Siddende armbagjninger (fig. K)

Udgangsstilling

1. Stil rygleenet i en haeldning p& 80°-.

2. Szt dig pd baenken med ryggen mod ryglee-
net.

3. Hold fadderne under fodrullen.

4.Hold den korte h&ndvaegt med handryggen
udad.

5. Armene er strakt og ved siden af kroppen.

Slutstilling

6. Spaend bryst- og armmuskulaturen.

7. Baj albuerne samtidig med, at du ander ud.

8.Bliv kort i denne stilling, og vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

9.Gentag evelsen 7 gange i seet pd 4. Hold en
pause pé ca. 90 sekunder mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din

kropsspznding under ovelsen, og skub

skulderbladene nedad mod szedet.

80° baenkovelse med korte hand-

vaegte (fig. L)

Udgangsstilling

1. Indstil rygleenet med en haeldning p& 80°.

2. St dig pa baenken med ryggen mod ryglee-
net.

3. Hold fedderne under fodrullen.

4.Hold de korte handvaegte med handryggen
nedad. Albuerne holdes 45° ud fra kroppen
under baenken og er bgjede.

5.Handvaegtene er p& hgjde med brystet.
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Slutstilling

6. Spaend bryst- og armmuskulaturen.

7. Straek armene, og left hdndvaegtene over
hovedet parallelt med skinnebenene.

8. Bliv kort i denne stilling, og vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

9. Gentag evelsen 7 gange i saet p& 4. Hold en
pause pé ca. 120 sekunder mellem saeftene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spanding under ovelsen.

Armbgjninger (fig. M)

Udgangsstilling

1. Indstil ryglaenet med en haeldning p& 80°.

2. Stil dig bag baenken med det venstre ben pd
understellet.

3. Hold héndvaegten med hajre hand med hénd-

ryggen vendt il siden. Albuen er strakt.

4.Bgij dig en smule frem med overkroppen, og
hold med venstre h&nd pé den gverste ende
af rygleenet.

Slutstilling

5. Spaend armmuskulaturen.

6.And ud, og bej albuen, indtil armen har en
ret vinkel.

7. Bliv kort i denne stilling, og vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

8. Skift stillingen og armen, og gentag evelsen
10 gange i seet pd 5. Hold en pause pé ca.
90 sekunder mellem saetftene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spaending under ovelsen. Skub skulder-

bladene ned i retning af seedet.

Udstraekning

Efter hvert traeningsforleb skal du tage dig god
tid til udstraekning. Efterfelgende beskriver vi
nogle enkle avelser.

Dvelserne skal udferes 3 gange for hver side i
30 - 40 sekunder.

Nakkemuskulatur

1. St& roligt og afslappet.

2.Treek med den ene hand hovedet blidt til ven-
stre og derefter til hajre. Med denne ovelse
straekkes halsens sider ud.

Arme og skuldre

1. Stil dig oprejst med knaeene bgjet en smule.

2.Hold hgjre arm bag hovedet, indtil den hgjre
h&nd befinder sig mellem skulderbladene.

3.Hold fast i den hgjre albue med den venstre
h&nd, og treek den bagud.

4. Skift siderne, og gentag gvelsen.

Benmuskulatur

1. Stil dig opreist, og left den ene fod fra gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler i forst den ene og s& den
anden retning.

3. Skift foden efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at larene hele tiden er
parallelle. Bekkenet skubbes fremad,
og overkroppen er oprejst.
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Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen tert og rent ved rumtem-
peratur, nér den ikke bruges.

Renger den kun med en fugtig klud, og ter den
derefter of.

VIGTIGT! Renger aldrig med steerke rengerings-
midler.

Ved hovedenden er der to ruller p& understellet.
Left understellet ved at holde i fodenden, og ker
artiklen pd plads, nér den ikke skal bruges.
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