RESISTANCE BANDS

RESISTANCE BANDS
Instructions for use

G®
EXPANDER
Bruksanvisning

@ -
TAMPYKLE
Naudojimo instrukcija
)

ESPANDERS
LietoSanas noradijumi

@
KAHVAKUMINAUHA
Kdayttoohje
EKSPANDER
Instrukcja uzytkowania

@@
EKSPANDER
Kasutusjuhend

@D D
EXPANDER
Gebrauchsanweisung

|IAN 463299_2407
















Contents/Sisdllysluettelo/Innehélisférteckning/Spis tresci

Package contents 8
Technical data 8
Intended use 8
Safety information 8
Warning! Risk of injury!........cccneenineieniinne. 8
Extra caution - risk of injury
to children! 8
Dangers due to wear and tear..........ccocuueee. 9
Before training 9
General training instructions........ccocneniunne. 9
Warming up 10
Exercise suggestions 10
Stretching 13
Storage, cleaning 13
Disposal 13
Notes on the guarantee and
service handling 13
€
Leveransomfattning 21
Tekniska data 21
Avsedd anvdndning 21
Sdkerhetsanvisningar 21
Varning! Risk fér personskadal.........cceveene.. 21
Sdrskild forsiktighet - risk for
personskada pd barn!.........nnennnen 22
Risker pd grund av slitage .......coeeeeerrereenne 22
Fore traning 22
Allmdnna trdningsinstruktioner..................... 22
Uppvdrmning 23
Forslag pd évningar 23
Stretching 26
Férvaring, rengoring 26
Anvisningar fér avfallshantering........ccc........ 26
Information om garanti och
servicehantering 26

@@

Toimitussisdlto 15
Tekniset tiedot 15
Tarkoitettu kaytto 15
Turvallisuusohjeet 15

Varoitus! Loukkaantumisvaara! .........ccc........ 15

Noudata erityista
varovaisuutta - lasten

loukkaantumisvaarad! ..., 15

Kulumisen aiheuttama vaara............c........ 16
Ennen harjoittelemista 16
Yleisid harjoitusohjeita 16
Lammittely 16
Harjoitusesimerkkeja 17
Venyttely 19
Sdilytys, puhdistus 20
Hdavittamistd koskevat ohjeet ... 20
Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet 20
Zakres dostawy. 28
Dane techniczne 28
Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem...... 28
Wskazdéwki bezpieczenstwa.........ovvrivireienne 28

Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo

Zachowac¢ szczegdlng ostroznosc —
niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen przez dzieci! 29

Zagrozenia spowodowane zuzyciem...... 29
Przed treningiem 29
Ogodlne wskazéwki dotyczqce treningu....... 29
Rozgrzewka 30
Propozycje ¢wiczen 30
Rozcigganie 33
Przechowywanie, czyszczenie........couuueneunecn. 34
Uwagi odnosnie recyklingu........cceevienniunne. 34
Wskazowki dotyczqce gwarancji
i obstugi serwisowe;j 34




@

Turinys/Sisukord/Satura raditajs/Inhaltsverzeichnis

Komplektacija 36
Techniniai duomenys 36
Naudojimas pagal paskirt] ... 36
Saugos instrukcijos 36
Ispéjimas! Pavojus susizeisti! ..........cocrenne 36
Bikite itin atsargas -
pavojus susizeisti vaikams! ..........ccooverennee 36
Pavojai dél susidévéjimo.......eercvirninnees 37
Prie$ treniruote 37
Bendrieji treniruoiy nurodyma.........ceeeenieene 37
Apsilimas 38
Pratimy pavyzdziai 38
Tempimas 40
Laikymas, valymas 41
ISmetimo nurodymai 41

Pastabos dél garantijos ir aptarnavimo.......41

@

Piegades komplekts 50
Tehniskie dati 50
Lietosana atbilstosi paredzétajam
meérkim 50
Norddes par drosibu 50
Bridindjums! Savaino$ands risks! ............. 50
Tpasu uzmanibu - savaino$ands
risks bérniem! 50
Nodiluma izraisits apdraudéjums............. 51
Pirms trenina 51
Visparigas norades par vingro$anu ............... 51
lesildiSanas 52
lerosindjumi vingrinGjumiem ...........ccceeeneenene 52
Stiepsanas 55
Glabasana, tirisana 55
Norades par likvideSanu ........ceveneneereerennes 55
Nordades par garantiju un servisa
pakalpojumiem 56

@

Tarnekomplekt 43
Tehnilised andmed 43
Otstarbekohane kasutamine........ccoocveueenee. 43
Ohutusjuhised 43
Hoiatus! Vigastuste oht!........ccccocoevvineens 43
Eriline ettevaatus -
vigastuste oht lastelel.........ccocorvrancnee. 43
Kulumisest tingitud ohud.........ccccooevineene 44
Enne treeningut 44
Uldised treenimisnduanded ................ccouumureens 44
Soojendus 45
Harjutuste naited 45
Venitus 47
Hoidmine ja puhastamine .........cocoevnninenene 48
Jadtmekaditlusjuhised 48
Juhised garantii ja teeninduskulu kohta .....48
@
Lieferumfang 57
Technische Daten 57
BestimmungsgemdBe Verwendung............... 57
Sicherheitshinweise 57
Warnung! Verletzungsgefahr! ................... 57
Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!.................. 57
Gefahren durch Verschlei3 ...........cccconeenee. 58
Vor dem Training 58
Allgemeine Trainingshinweise..........ccccocevunenee. 58
Aufwdrmen 59
Ubungsvorschldge 59
Dehnen 62
Lagerung, Reinigung 63
Hinweise zur Entsorgung ........cccceceeveerevseneneene 63
Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung 63




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

Package contents

1x resistance bands
1x instructions for use

Technical data

Expander length (incl. handles):
approx. 76cm

Maximum possible stretch length:
185cm at 105N

The strength tolerance range is maxi-
mum 20% (+/-).

Training appliance form A is compliant
with DIN 32935.

I Maximum possible stretch length

Date of manufacture (month/year):
01/2025

Intended use

This product was developed as an exer-
cise tool to provide you with a full-body
workout.

The product is intended for private use
and is not suitable for medical or com-
mercial use.

Safety information

Warning!

Risk of injury!
Consult your doctor before you start
training. Make sure you are healthy
enough to train.
Always remember to warm up before
training and train according to your
current performance ability. High
exertion and overtraining can lead to
serious injuries. Stop exercising im-
mediately and contact a doctor if you
experience pain, weakness or fatigue.
Always keep the instructions for use
with the exercise instructions readily
available.
You need sufficient space to train safe-
ly. Exercise with enough space between
you and other people and objects so
that no one can be injured.
Train on a flat, non-slip surface only.
Do not use the product near steps or
landings.
Never pull the product towards your
face and never wrap it around your
head, neck or chest.
Do not pull the expander beyond the
maximum possible stretch length of
185cm!
There must be an area of at least
0.6m of space around the training
area (Fig. J).
The elastomers of the expander must
be kept away from direct sunlight.

Extra caution - risk of
injury to children!
Not suitable for children under 14
years of age.
Never leave children unsupervised
with the packaging material. Risk of
suffocation.
The product is not suitable play equip-
ment and must be stored somewhere
that is inaccessible to children when
not in use.



To eliminate the risk of injury, the
product must not be within reach of
children during the workout.

= Point out to children specifically that
the product is not a toy.

Dangers due to wear and
tear

= The product may only be used if it is in
perfect condition. Check the product
for damage or wear before each use.
The safety of the product can only be
guaranteed if it is regularly inspected
for damage and wear and tear. If dam-
aged, it must not be used anymore.

= Pay special attention to the expander
band when inspecting the product. If
you notice cracks in the plastic parts
or the expander band, do not contin-
ue to use the product.

= Use only original replacement parts.

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

Before training

Expander bands

You can set the individual resistance
and thus the number of expander
bands for each exercise by removing or
adding expander bands.

Note: before your workout, check the
expander bands to see if they show any
cracks or damage!

You must not continue to use the prod-
uct if it is damaged!

Removing or adding
expander bands (Fig. A)

The number of expander bands deter-
mines how the intensity is increased or
decreased.

Important: if you are using only
one expander band, it must be fas-
tened to the middle of the handle.

If you are using two expander
bands, they must be fastened on
the outside!

To remove or add an expander band,
use the clips (1a) on both ends to
remove the expander bands from the
holes in the handles (1), or use the clips
to refasten the expander bands to the
handles.

General training
instructions

Training procedure

= Wear comfortable sports clothing
and athletic shoes.

= Warm up before each training ses-
sion and end the session gradually.

= Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself suffi-
ciently hydrated.

= If you are a beginner, never train with
too much intensity. Increase the in-
tensity of the training sessions slowly.

= Perform all exercises smoothly, not
jerkily or fast.

= Be sure to breathe steadily. Exha-
le during exertion and inhale upon
release.

= Maintain correct body posture while
exercising.

General training plan

Create a training plan that suits your

needs with sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fun-

damentals:

= A set should consist of approx. 15 re-
petitions of one exercise.

= Each set can be repeated 3 times.

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

= Warm up your different muscle
groups well before each training
session.

= We also recommend stretching after
each training session.
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Warming up

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

You should repeat each exercise 2 to

3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

4.Circle your right and left arms alter-
nately forwards and then, after one
minute, backwards.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Leg muscles

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

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

3.Switch legs and repeat this exercise.

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

Below are a selection of possible exer-

cises.

Biceps (Fig. B)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Pull your left forearm forward until
it is parallel to the floor. Your upper
arm is resting closely against your
body. The back of your hand is facing
downward.

End position

5.Tense your arm and abdominal
muscles and pull your forearm in front
of you up to shoulder height. The
back of your hand is facing forward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Maintain arm tension. Your up-

per arm is resting closely against

your body. Your wrist remains

straight.

Deltoids (Fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.



2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab one handle with your left hand.
The back of your hand is facing out-
ward. Your arm is slightly bent. Place
your other arm on your hip.

End position

4.Tense your abdominal, leg and but-
tock muscles and pull your left arm
to the side up to shoulder height. The
back of your hand is facing upward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch the posi-
tion of your legs.

Important: make sure that your

pelvis remains straight. Only lift

your arm up to shoulder height.

Back, trapezius and back

shoulder muscles (Fig. D)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Grab the handles with both hands
and hold your arms slightly bent in
front of you at chest level. The backs
of your hands are pointing outwards.
Your wrists remain straight.

End position

3.Tense your arm muscles. Use both
arms to pull the expander out to
the sides. Pull your shoulder blades
towards your spine. Your head is an
extension of your spine and your
shoulders are lowered.

4.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

5.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Your wrists remain straight.

Side abdominal muscles

(Fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Pull your forearm forward until it is
parallel to the floor. Your upper arm
is resting closely against your body.
The back of your hand is facing dow-
nward.

End position

5.Tense your arm and abdominal
muscles and pull your forearm in front
of you up to shoulder height. The
back of your hand is facing forward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

6.Turn your upper body to the side as
far as possible and keep your pelvis
straight.

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

8.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

pelvis remains straight and your

upper arm stays close against
your body.
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Trapezius and shoulder

muscles (Fig. F)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with both
hands. The backs of your hands are
pointing outwards. Your arms are
slightly bent and at hip height.

End position

4.Tense your arm muscles.

5.Pull the expander up to chest height.
Bring your elbows up and maintain
tension in the expander.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight and

you let your legs bend slightly.

Chest, shoulder and triceps

muscles (Fig. G)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Position the expander on your back
and grab both handles. The backs of
your hands are pointing outwards.

3.Your arms are close to your body,
bent and at chest height.

End position

4.Tense your arm muscles and simul-
taneously push both arms forward
horizontally.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.
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6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Large back muscles (Fig. H)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Grab both handles and hold the ex-
pander over your head. The backs of
your hands are facing inward.

End position

3.Tense your arm muscles.

4.Pull the expander out to the sides at
shoulder height.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight and

you let your legs bend slightly.

Straight arm lift (Fig. )

Starting position

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

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Position your upper body upright and
tense your abdominal muscles.

5.Your left arm is pointing downward,
with the back of your hand facing
forward. Place your other arm on your
hip.

End position

6.Tense your arm muscles and pull your
left arm up to shoulder height. Your
head is an extension of your spine
and your shoulders are lowered.



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

8.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Stretching

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

3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture. Pull your
head gently to one side with one
hand, first to the left and then to
the right. This exercise stretches the
sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exerci-
se.

Leg muscles

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

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

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your

thighs remain parallel to each

other. Push your pelvis forwards,

keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Wipe clean with a dry cloth only. Pro-
tect the product from extreme tem-
peratures, sun and dampness. Improper
storage and use of the product could
lead to premature wear and tear, which
could result in injury.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

ﬁ Dispose. of the pr<.>duc.:t and
%n packogmg materials in accord-
ance with current local regula-
tions. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further
information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
&= different materials to be re-

YY  turned for recycling. The Code
consists of the recycling symbol for the
recycling process and a number that
identifies the material.

Notes on the guarantee
and service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality con-
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the follow-
ing provisions. The guarantee is only
valid for material and manufacturing
defects.
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The guarantee does not cover parts
subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g.
batteries) or fragile parts such as
switches, rechargeable batteries, or
parts made of glass.

Claims under this guarantee are ex-
cluded if the product has been used
incorrectly, improperly, or contrary to
the intended purpose, or if the provi-
sions in the instructions for use were
not observed, unless the end customer
proves that a material or manufactur-
ing defect exists that was not caused
by one of the aforementioned circum-
stances.

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

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there
is a guarantee case, then the product
will be repaired or replaced free of
charge to you or the purchase price will
be refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guaran-
tee claims against the respective sell-
er, dre not limited by this guarantee.

IAN: 463299_2407

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Onneksi olkoon!
Olet hankkinut korkealaatuisen tuot-
teen. Tutustu tuotteeseen ennen sen
ensimmadistd kdyttéonottoa.
Lue seuraavat kdyttéohjeet
huolellisesti.
Kdytd tuotetta vain kuvatulla tavalla
ja mddritellylla kayttoalueella. Sdilyta
hyvin ndma kayttoohjeet myohempdad
tarvetta varten. Luovuttaessasi tuot-
teen kolmannelle osapuolelle, luovuta
sen mukana myés kaikki siihen liittyvat
asiakirjat.

Toimitussisadlto

1x kahvakuminauha
1 x kdyttoohje

Tekniset tiedot

Vastuskuminauhan pituus (sis. kahvat):
n.76 cm

Suurin venymispituus 185 cm 105 N:n
voimalla

Voiman toleranssialue on enintddn
20 %:n suuruinen (+/-).
Kuntoilulaitteen malli A on DIN 32935
-normin mukainen.

I Suurin venymispituus

Valmistuspdivé (kuukausi/vuosi):
01/2025

Tarkoitettu kaytto

Tadma tuote on suunniteltu harjoitte-
luvdlineeksi, jolla voi harjoittaa koko
kehoa.

Tuote on tarkoitettu yksityiskdyttoon,
eikd se sovi ladketieteellisiin tai kaupal-
lisiin kayttotarkoituksiin.

Turvallisuusohjeet

Varoitus!
Loukkaantumisvaara!

= Kysy ladkdrin neuvoa ennen harjoit-
telun aloittamista. Varmista, etta
harjoittelu sopii terveydentilallesi.
Muista aina [dmmitelld ennen har-
joittelua ja harjoitella senhetkisen
suorituskykysi mukaan. Jos rasitus on
liian suurta ja harjoittelet liikaa, voit
loukkaantua vakavasti. Keskeytd har-
joittelu valittomdsti ja ota yhteyttd
Iaakadriisi, jos tunnet kipuja, voimatto-
muutta tai vasymysta.

Tuotetta saa kdyttdd vain aikuisen
valvonnassa. Sitd ei saa kayttdd
leluna.

Sdilyta kayttoohje harjoitusesimerk-
keineen aina kdden ulottuvilla.
Tarvitset riittdavasti tilaa turvalliseen
harjoitteluun. Sdilyta riittava etdisyys
esineisiin ja muihin henkilGihin, ettei
kukaan loukkaannu.

Harjoittele vain tasaisella ja liukumat-
tomalla alustalla.

Al kdytd tuotetta portaiden tai ko-
rokkeiden lghelld.

Alé koskaan vedd tuotetta kasvojen
suuntaan, dldka koskaan kiedo sitda
pddn, kaulan tai rinnan ympdri.

Al vedd vastuskuminauhaa suurinta
185 cm:n venymispituutta pidemmdlle!
Harjoittelualueen ympdrilla pitdd olla
vapaata tilaa véh. 0,6 m (kuva J).
Suojaa vastuskuminauhan elasto-
meerit auringonpaisteelta.

Noudata erityista
varovaisuutta — lasten
loukkaantumisvaara!

= Alé anna lasten kdyttdd tdtd tuotetta
valvomatta. Ohjeista lapsia harjoi-
tusvdlineen oikeaan kdytté6n ja valvo
heitd. Anna lupa kdyttéon vain, jos
lasten henkinen ja fyysinen kehitys
sallii sen. T&md tuote ei sovellu leluksi.
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A Kulumisen aiheuttama
vaara

= Tuotetta saa kdyttdd vain, jos se
on tdysin kunnossa. Tarkasta tuote

vaurioiden ja kulumisen varalta ennen

jokaista kayttokertaa.

Tuotteen turvallisuus voidaan taata
vain, jos se tarkastetaan sadannolli-
sesti vaurioiden ja kulumisen varalta.
Jos tuotteessa on vaurioita, dld kdytd
sitd endd.

Kiinnitd tuotetta tarkastaessasi eri-
tyisesti huomiota kuminauhaan. Al&
kdytd tuotetta endd mikdli havaitset
muoviosissa halkeamia tai kuminau-
hassa repedmid.

= Kdytd vain alkuperdisid varaosia.
Suojaa tuote korkealta Idmpatilalta,
auringolta ja kosteudelta. Tuotteen
epdasianmukainen sdilytys ja kdytto
voivat aiheuttaa ennenaikaista kulu-
mista, mikd voi johtaa vammoihin.

Ennen harjoittelemista

Kuminauhat

Vastusta ja kuminauhojen mdadrad
voidaan sdatdd yksilollisesti kunkin
yksittdisen harjoituksen yhteydessd

poistamalla tai lisadmdalla kuminauhoja.

Ohje: tarkasta kuminauhojen reped-
mdt tai vauriot ennen harjoittelua!

Jos tuotteessa on vaurioita, dld kayta
sitd endd!

Poista tai lisdd kuminauhoja
(kuva A)

Voit lisditd tai vdhentdd harjoitusten
intensiteettid kuminauhojen madrdalla.
Tarkeadd: jos kaytdat vain yhta
kuminauhaa, se on kiinnitettdvad
kahvan keskelle. Jos kaytat kah-
ta kuminauhaa, ne on kiinnitet-
tava ulommaisiksi!

Poista tai lisdd kuminauha irrottamalla
kuminauhan kiinnikkeet (1a) kahvojen

molempien pdiden retisté (1) tai kiinnitd
kuminauha jdlleen kahvaan kiinnikkeilld.
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Yleisid harjoitusohjeita

Harjoituksen kulku

= Pukeudu mukaviin urheiluvaatteisiin
ja -jalkineisiin.

= Ldmmittele ennen jokaista harjoitus-

kertaa ja lopeta harjoittelu laskien

tehoa vdhitellen.

Pid& harjoitusten vdlissa riittdvan

pitkdt tauot ja juo tarpeeksi.

Jos olet aloittelija, dla harjoittele liian

kovalla kuormituksella. Nosta harjoi-

tuksen tehoa hitaasti.

Tee kaikki harjoitukset tasaisesti, dld

nykien ja nopeasti.

= Varmista, ettd hengitat tasaisesti.
Hengitd ulos rasituksessa ja sisGdn
rasituksen keventyessa.

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

Yleinen harjoitusohjelma

Laadi tarpeillesi sopiva harjoitusoh-

jelma, jossa harjoitussarjat koostuvat

6-8 harjoituksesta.

Noudata seuraavia periaatteita:

= Yksi harjoitussarja koostuu n. 15 yh-

den liikkeen toistosta.

Jokainen harjoitussarjaa voidaan

toistaa 3 kertaa.

Pid& aina 30 sekunnin tauko harjoi-

tussarjojen vdlilla.

Lammittele eri lihasryhmdat hyvin

ennen jokaista treenid.

= Suosittelemme lisdksi venyttelyd
jokaisen treenin jdlkeen.

Lammittely

Varaa riittévdsti [dmmittelyaikaa ennen
jokaista harjoituskertaa. Seuraavassa
kuvaamme muutaman helpon harjoi-
tuksen tatd varten.

Toista kukin harjoitus 2 tai 3 kertaa.

Niskalihakset

1. KGannd pddtdsi hitaasti vasemmalle
ja oikealle. Toista liike 4 tai 5 kertaa.

2.Pyoritd pddtd hitaasti ensin yhteen ja
sitten toiseen suuntaan.



Kdsivarret ja hartiat

1. Aseta katesi ristikkdin seldn taak-
se ja vedd niitd varovasti ylos. Kun
samalla taivutat yldvartaloa eteen,
kaikki lihakset tulevat [dmmitellyiksi
optimaalisesti.

2.Pyoritd hartioitasi samanaikaisesti
eteenpdin ja vaihda suuntaa minuutin
jalkeen.

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

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

Tarkedd: muista hengittdda sa-

malla rauhallisesti!

Jalkalihakset

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

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

3.Vaihda sitten toinen jalka ja toista
harjoitus.

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

Harjoitusesimerkkeja

Seuraavassa esittelemme sinulle erilai-
sia harjoituksia.

Hauis (kuva B)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuinag,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Pidd kahvaa paikallaan vasemmalla
jalalla.

3.Tartu vasemmalla kddelld toiseen
kahvaan. Aseta toinen kdsi lantiolle.

4.Vedd vasenta kyyndrvartta eteenpd-
in, kunnes se on lattian suuntaisesti
vaakasuorassa. Olkavarsi on tiiviisti
kiinni vartalossa. Kimmenselkd osoit-
taa alaspdin.

Loppuasento

5.Jdannitd kdsi- ja vatsalihaksia ja
vedd kyyndrvarsi eteen olkapddsi
korkeudelle. Kimmenselkd osoittaa
eteenpdin. Ranne pysyy suorassa.
Vedd lapaluita selkdrankaa kohti. Pada
on selkdrangan jatkeena ja hartiat
alhaalla.

6.Pysy hetki tdssd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

7. Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sd sarjassa ja vaihda sitten puolta.

Tarkedd: varmista, ettd ylavar-

talosi pysyy suorassa. Pidd kdési

jannitettynd. Olkavarsi on tiiviisti

kiinni vartalossa. Ranne pysyy

suorassa.

Kolmipdinen hartialihas
(kuva C)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuina,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Pidd& kahvaa paikallaan vasemmalla
jalalla.

3.Tartu vasemmalla kddelld sivulla ole-
vaan kahvaan. Kdmmenselkd osoit-
taa ulospdin. Kdsi on kevyesti taivu-
tettu. Aseta toinen kdsi lantiolle.

Loppuasento

4.Jdnnitd vatsa-, jalka- jo pakaralihak-
sia ja vedd vasen kdsi sivusuunnassa
olkapddn korkeudelle. Kimmensel-
kd osoittaa yléspdin. Ranne pysyy
suorassa. Vedd lapaluita selkdrankaa
kohti. P&d on selkdrangan jatkeena ja
hartiat alhaalla.

5.Pysy hetki téissd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.
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6.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sd sarjassa ja vaihda sitten jalkojen
asentoa.

Tarkedd: varmista, ettd lantiosi

pysyy suorassd. Nosta katta vain

hartian korkeudelle.

Selkd-, epdkds- ja takaosan

hartialihakset (kuva D)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuinag,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Tartu kahvoihin molemmilla késilld ja
pidd kddet edessdsi rinnan korkeudel-
la kevyesti koukistettuina. Kimmen-
seldt osoittavat ulospdin. Ranteet
pysyvdt suoristettuina.

Loppuasento

3.Jdnnitd kasivarsilihaksia. Vedd vas-
tuskuminauhaa molemmin kdsin si-
vusuunnassa ulospdin. Vedd lapaluita
selkdrankaa kohti. Pdd on selkdran-
gan jatkeena ja hartiat alhaalla.

4.Pysy hetki téissd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

5.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sa sarjassa.

Tarkedd: varmista, etta yldavar-

talosi pysyy suorassa. Ranteet

pysyvat suoristettuina.

Vinot vatsalihakset (kuva E)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuina,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Pidd kahvaa paikallaan vasemmalla
jalalla.

3.Tartu vasemmalla kddelld toiseen
kahvaan. Aseta toinen kdsi lantiolle.

4.Vedd kyyndrvartta eteenpdin, kunnes se
on lattian suuntaisesti vaakasuorassa.
Olkavarsi on tiiviisti kiinni vartalossa.
K&mmenselkd osoittaa alaspdin.
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Loppuasento

5.Jannitd kdsi- ja vatsalihaksia ja
vedd kyyndrvarsi eteen olkapddsi
korkeudelle. Kimmenselkd osoittaa
eteenpdin. Ranne pysyy suorassa.
Vedd lapaluita selkdrankaa kohti. Pada
on selkdrangan jatkeena ja hartiat
alhaalla.

6.Kadnnd yldavartaloa niin pitkalle
sivulle kuin mahdollista ja pidd lantio
suorassa.

7. Pysy hetki tdssd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sa sarjassa ja vaihda sitten puolta.

Tarkedd: varmista, ettd lantiosi

pysyy suorassad ja olkavarsi kiinni

vartalossa.

Epdkds- ja hartialihakset
(kuva F)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuina,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Pidd& kahvaa paikallaan vasemmalla
jalalla.

3.Tartu molemmin kdsin toiseen
kahvaan. Kimmenseldt osoittavat
ulospdin. K&det ovat kevyesti koukis-
tettuina vyotdaron korkeudella.

Loppuasento

4.Jannitd kdsivarsilihaksia.

5.Vedd vastuskuminauha rinnan kor-
keudelle. Tuo kyyndrpddt ylos ja pida
vastuskuminauha jénnitettynd.

6.Pysy hetki téissd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

7. Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sa sarjassa.

Tarkedd: varmista, ettad ylavarta-

losi pysyy suorassa ja pidd polvet

kevyesti koukistettuina.



Rinta-, hartia- ja

epdkaslihakset (kuva G)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuina,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Aseta vastuskuminauha seldn puo-
lelle ja tartu molempiin kahvoihin.
Kdmmenseldt osoittavat ulospdin.

3.Kddet ovat vartalon Ighelld, koukis-
tettuina ja rinnan korkeudella.

Loppuasento

4.Jdnnitad kdsivarsilihaksia ja tydnnd
yhtd aikaa molemmat kddet vaaka-
suoraan eteenpdin.

5.Pysy hetki tdssd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

6.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sa sarjassa.

Tarkedd: varmista, ettad yldavarta-

losi pysyy suorassa.

Suuret selkdlihakset (kuva H)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuinag,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Yldvartalo on suorassa.

2.Tartu molempiin kahvoihin ja pidd
vastuskuminauha pddn yldpuolella.
Kdmmenseldt osoittavat sisddnpdin.

Loppuasento

3.Jdnnita kdsivarsilihaksia.

4. Vedd vastuskuminauhaa sivusu-
unnassa ulospdin ja auki hartian
korkeudelle.

5.Pysy hetki tdssd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

6.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sa sarjassa.

Tarkedd: varmista, ettad ylavarta-

losi pysyy suorassa ja pidd polvet

kevyesti koukistettuina.

Suora kédennosto (kuva l)

Alkuasento

1. Asetu seisomaan jalat lantion levey-
delle, polvet kevyesti koukistettuina,
paino tasaisesti molemmilla jaloilla.

2.Pidd kahvaa paikallaan vasemmalla
jalalla.

3.Tartu vasemmalla kédelld toiseen
kahvaan. Aseta toinen kdsi lantiolle.

4.0ikaise ylavartalo ja jannitd vatsali-
haksiasi.

5.Vasen kdsivarsi osoittaa alaspdin ja
kdmmenselkd eteenpdin. Aseta toi-
nen kdsi lantiolle.

Loppuasento

6.Jdnnita kasivarsien lihaksia jo veda
vasen kdsi ylos hartioiden korkeudel-
le. PAd on selkdrangan jatkeena ja
hartiat alhaalla.

7. Pysy hetki tdssd asennossa ja palaa
sitten hitaasti alkuasentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmes-
sd sarjassa ja vaihda sitten puolta.

Tarkedd: varmista, ettd yldavarta-

losi pysyy suorassa.

Venyttely

Kdytd joka harjoittelun jdlkeen riittd-
vdasti aikaa venyttelyyn. Ndytdmme
seuraavassa muutamia helppoja har-
joituksia.

Tee kukin harjoitus kolme kertaa puolta
kohden, 15-30 sekuntia kerrallaan.

Niskalihakset

1. Seiso rennosti. Vedd pddtdsi kddelld
pehmedsti ensin vasemmalle, sitten
oikealle. Tdllg harjoituksella saat ve-
nytettyd kaulasi molemmat sivut.

Kdsivarret ja hartiat

1. Seiso suorassa, polvet hieman koukis-
tettuina.

2.Vie oikea kdsivarsi pddn taakse, kun-
nes oikea kdsi on lapaluiden vdlissd.
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3.Tartu vasemmalla kédelld oikeaan
kyyndrpddhdn ja vedd sitd taakse-
pdin.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihakset

1. Seiso suorassa ja nosta toista jalkaa
lattiasta.

2.Pydritd sitd hitaasti ensin yhteen ja
sitten toiseen suuntaan.

3.Vaihda hetken kuluttua jalkaa.

Tarkedd: varmista, ettd reitesi

pysyvat vierekkdin. Tyonnd sa-

malla lantiota eteenpdin, yldvar-

talo pysyy suoristettuna.

Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd sita
aina kuivana ja puhtaana huoneenldm-
potilassa.

Puhdista vain kuivalla puhdistusliinalla.
Suojaa tuote korkealta lampatilalta,
auringolta ja kosteudelta. Tuotteen
epdasianmukainen sdilytys ja kdytto
voivat aiheuttaa ennenaikaista kulu-
mista, mikd voi johtaa vammoihin.
TARKEAA! Alg koskaan puhdista voi-
makkailla puhdistusaineilla.

Havittamistd koskevat
ohjeet
® Hdvitd tuote ja pakkausmateri-
%‘h aalit voimassa olevien paikallis-
ten mddrdysten mukaisesti.
Sdilyta pakkausmateriaalia
(kuten muovipusseja) lasten ulottumat-
tomissa. Lisdtietoa kdytostd poistetun
tuotteen hdvittémisestd saat omasta
kunnastasi. Havitd tuote ja pakkaus
ympdristoystdvdllisesti.
/), Kierrdtyskoodilla merkitadn
E’:) erilaiset materiaalit uudelleen-
Y kéyttdd (kierrdtystd) varten.
Koodi koostuu uusiokdyttdd kuvaavas-
ta kierréitysmerkistd jo materiaalia
merkitsevdstd numerosta.
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Takuuta ja huoltopro-
sessia koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti
jatkuvassa valvonnassa. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH myo6ntdd yksi-
tyisille loppuasiakkaille tdlle tuotteelle
kolmen vuoden takuun ostopdivimad-
rdstd Iéhtien (takuuaika) seuraavien
ehtojen mukaisesti. Takuu koskee vain
materiaali- ja valmistusvirheitd. Takuu
ei koske kuluviksi osiksi luettavia, nor-
maalisti kuluvia osia (esim. paristot)
eikd sdrkyvid osia, kuten kytkimid tai
lasista valmistettuja osia.

Tdhadn takuuseen liittyvid vaatimuksia ei
voi esittddq, jos tuotetta on kaytetty epd-
asianmukaisesti tai vadrin, madrdattyjen
ehtojen tai ilmoitetun kdyttomdadran
vastaisesti tai kdyttéohjeessa annettuja
ohjeita ei ole noudatettu, ellei loppuasi-
akas pysty todistamaan, ettd kyseessd
on materiaali- tai valmistusvirhe, joka ei
johdu edelld mainituista olosuhteista.
Takuuseen liittyvdt vaatimukset voi-
daan tdyttdd vain takuuaikana esittd-
mdlla alkuperdisen kassakuitin. Sdilytd
siksi alkuperdinen kassakuitti. Takuuai-
ka ei pitene takuuseen, lainmukaiseen
takuuseen tai harkintatakuuseen liit-
tyvien korjausten my6td. Tdmd koskee
myos vaihdettuja ja korjattuja osia.
Mahdollisissa reklamaatiotilanteissa
soita alla olevaan palvelunumeroon

tai ota yhteyttd sdhkopostitse. Mikali
takuuehdot tdyttyvat, korjaamme tai
vaihdamme tuotteen maksutta tai hy-
vitdmme ostohinnan - oman valintam-
me mukaan. Muita takuuseen liittyvia
oikeuksia ei ole.

Tama takuu ei vaikuta lainmukaisiin oi-
keuksiisi, erityisesti lakiin perustuviin ta-
kuuoikeuksiisi kyseistd myyjdd vastaan.
IAN: 463299_2407

(D Huolto Suomi

Tel.: 09 4245 3024
E-Mail: deltasport@lidl.fi



Grattis!
Du har képt en hogkvalitativ produkt.
Bekanta dig med produkten innan du
anvéander den fér férsta gangen.
Ldas den medfdljande
bruksanvisningen.
Anvdnd produkten endast enligt be-
skrivningen och fér de angivna anvdnd-
ningsomrddena. Férvara bruksanvisnin-
gen pd en sdker plats. Ldimna 6ver alla
dokument ndr du 6verldmnar produk-
ten till tredje part.

Leveransomfattning

1x expander
1 x bruksanvisning

Tekniska data

Expanderléingd (inkl. handtag):
ca76cm

Maximal utstréckningsléngd 185 cm vid
105N

Toleransomrddet for kraften ar hogst
20 % (+/-).

Trdningsutrustning Form A uppfyller
DIN 32935.

I Maximal utstrdckningsldngd

Tillverkningsdatum (ménad/ar):
01/2025

Avsedd anvdndning

Denna produkt dr avsedd att anvdndas
som trdningsutrustning och kan anvdn-
das for trdning av hela kroppen.
Produkten dr avsedd for privat bruk och
dr inte ldmplig att anvéndas i medi-
cinskt eller kommersiellt syfte.

Sdkerhetsanvisningar
Varning! Risk for
personskada!

Prata med din lIakare innan du bérjar

trana. Kontrollera att denna typ av

traning dr lamplig for din halsa.

» Kom ihdg att alltid vérma upp innan

du bdrjar tréna och trdna alltid pé ett

satt som motsvarar din aktuella kon-

dition. Du kan skada dig allvarligt vid

overanstrdngning eller om du tranar

for hért. Avbryt tréningen omedelbart

och ta kontakt med en IGkare om du

far problem eller kénner dig svag eller

trott.

Produkten far endast anvdndas under

uppsikt av vuxen och far inte anvén-

das som leksak.

Se till att du alltid har bruksanvisning-

en med férslagen pd olika dvningar

inom rackhall.

= For sdker traning behdver du tillrdck-
ligt med plats. Se till att det finns
tillréckligt avstand till féremal eller
andra personer ndr du trénar, sd att
ingen kan skada sig.

» Tréna bara pé jamna och halkfria
underlag.

= Anvdnd inte produkten i ndrheten av
trappor eller avsatser.

= Dra aldrig produkten mot ansiktet
och linda den aldrig runt huvud, hals
eller brost.

= Dra inte ut expandern ldngre én den
maximala utstrdckningsléngden pé
185 cm!

» Runt traningsomrdadet krdvs ett fritt
omrdde p& minst 0,6 m (bild J).

» Expanderns elastomerer méste skyd-

das mot solljus.
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/\ Sérskild forsiktighet — risk
fér personskada péa barn!

= L4t inte ett barn anvdnda produkten
utan att en vuxen person dr med. Visa
barnet hur traningsutrustningen ska
anvdndas och héll det under uppsikt.
Lét inte barnet anvdnda produkten
om dess psykiska och fysiska utveck-
ling énnu inte tilléter det. Produkten
dr ingen leksak.

A Risker pd grund av slitage

= Produkten far endast anvéndas i fel-
fritt skick. Kontrollera alltid produk-
ten fére anvdndning avseende skador
eller slitage.
Vi kan endast garantera att pro-
dukten dr sdker om du regelbundet
kontrollerar att den inte dr skadad
eller sliten. Om produkten dr skadad
far den inte léngre anvandas.

= Var sdrskilt uppmérksam pa expan-
derbandet ndr du kontrollerar pro-
dukten. Anvdnd inte produkten om du
upptdcker sprickor i plastdelarna eller
pd expanderbandet.

= Anvdnd endast originalreservdelar.

= Skydda produkten mot extrema
temperaturer, sol och fukt. Felaktig
férvaring eller hantering av produk-
ten kan medféra att den slits ut for-
tare samt leda till eventuella skador
i konstruktionen, vilket kan orsaka
personskador.

Fore traning

Expanderband

Motstdndet och ddrmed antalet ex-
panderband kan stdllas in individuellt
for varje enskild 6vning genom att du
tar bort eller Idgger till expanderband.
Obs! Fore trdningen ska du kontrollera
att expanderbanden inte har négra
sprickor eller skador!

Om produkten &r skadad far den inte
Iéingre anvdndas!
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Ta bort eller Icgga till
expanderband (bild A)

Det dr antalet expanderband som av-
gor intensiteten i 6vningarna.

Viktigt: Om du bara anvédnder ett
expanderband mdéste det féstas
i mitten av handtaget. Om du
anvéinder tvd expanderband ska
de féstas pa utsidorna!

For att ta bort ett expanderband
avldgsnar du expanderbandet i bada
dndarna frén hélen i handtagen (1) med
hjélp av clipsen (1a). Om du vill lagga till
ett expanderband faster du det med
hjalp av clipsen pa handtagen.

Allmdnna
trdningsinstruktioner

Trdaningsforlopp

» Ta pé dig bekvdma trdningsklader
och gymnastikskor.

= Vdrm alltid upp innan du bérjar tréna
och varva ner i slutet av varje tréining-
spass.

= Ta en tillréckligt Idng paus mellan
varje 6évning och drick tillréckligt med
vétska.

= Trdna inte med hég belastning om du
&r nybdrjare. Oka tréningens intensi-
tet gradvis.

= Utfor alla 6vningar med jadmna rérel-
ser, aldrig p@ ett ryckigt och snabbt
satt.

= Se till att du kan andas jamnt. Andas
ut vid anstréingning och andas in vid
avslappning.

» Kontrollera din kroppshdllning medan
du trdnar.

Allmén trdningsplanering

Skapa en trdningsplan med pass be-

stdende av 6-8 6vningar anpassade till

dina behov.

Beakta féljande under grunder:

» En dvningsgenomgdng boér bestad av
ca 15 repetitioner per 6vning.

= Varje dvning bor bestd av 3 set.



= Mellan 6vningarna ska du géra en
paus pd 30 sekunder.

= Vdrm noggrant upp olika muskelgrup-
per fore varje trdningspass.

= Virekommenderar dessutom att
stretcha efter varje trdningspass.

Uppvdrmning

Ta dig alltid tid att véirma upp kroppen
innan du borjar trdna. Har foljer en be-
skrivning p& ndgra enkla évningar.

Du bdr upprepa varje 6vning 2-3 gén-
ger.

Nackmusklerna

1. Vrid huvudet Idngsamt &t vénster och
&t hdger. Upprepa rdrelsen 4-5 gén-
ger.

2.Rulla sedan huvudet Idngsamt forst
&t det enq, och sedan &t det andra
héllet.

Armar och axlar

1. Kndpp hdnderna bakom ryggen och
dra dem férsiktigt uppét. Om du
samtidigt bdjer éverkroppen framét
vérmer du upp alla muskler pé ett
optimalt sdtt.

2.Rulla b&da axlarna framat och byt
héll efter en minut.

3.Dra upp axlarna mot éronen och It
axlarna falla igen.

4.Cirkla omvdxlande vénster och héger
arm framét och byt hdll efter en
minut.

Viktigt! Glom inte bort att andas

lugnt under tiden!

Benmuskler

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

2. Cirkla sedan med den lyfta foten Gt
ena hdllet och byt hall efter négra
sekunder.

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

4.Lyft ett ben i taget och marschera
ndgra steg pé stdllet. Se till att du
inte lyfter benen sé hégt att du tap-
par balansen.

Forslag p& évningar

Hdr foljer ett urval av férslag pd 6vningar.

Biceps (bild B)

Utgdngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isar
med latt bojda ben och férdela vikten
jamnt pd fotterna. Hall 6verkroppen
uppratt.

2.Hall fast ett handtag med vénster fot.

3.Ta tag i det andra handtaget med
vdnster hand. Placera den andra
armen pé hoéften.

4.F6r vanster underarm framat tills
den d&r vagrét mot golvet. Overarmen
ligger tatt intill kroppen. Handens
ovansida ér riktad nedét.

Slutposition

5.Spdnn musklerna i armar och mage
och fér underarmen uppdt i héjd med
axeln. Handens ovansida dr riktad
framét. Handleden forblir rak. Dra
ihop skulderbladen mot ryggraden.
Huvudet ska vara i linje med ryggra-
den och axlarna ska stanna nere.

6.Stanna kvar i denna position en liten
stund och atergé sedan ldngsamt till
utgdngspositionen.

7. Upprepa évningen 10-15 gdnger i
tre omgdngar och byt sedan sida.

Viktigt: Se till att 6verkroppen

alltid &r rak. Behéll muskelan-

spdnningen i armen. Overarmen

ligger tatt intill kroppen. Handle-

den f6rblir rak.

Deltamuskeln (bild C)

Utgdngsposition

1. Stdll dig med fétterna hoftbrett isdr
med latt bojda ben och férdela vikten
jamnt pa fotterna. Hall 6verkroppen
upprdtt.

2. Hall fast ett handtag med vénster fot.
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3.Ta tag i det andra handtaget med
vénster hand pé sidan av kroppen.
Handens ovansida &r riktad utdt.
Armen dr latt bojd. Placera den andra
armen pé hoéften.

Slutposition

4.Spdnn mag-, ben- och sdtesmuskler-
na och lyft vénster arm 4t sidan i hdjd
med axeln. Handens ovansida dr rik-
tad uppdt. Handleden férblir rak. Dra
ihop skulderbladen mot ryggraden.
Huvudet ska vara i linje med ryggra-
den och axlarna ska stanna nere.

5.Stanna kvar i denna position en liten
stund och atergd sedan ldngsamt till
utgdngspositionen.

6.Upprepa dvningen 10-15 gdnger i
tre omgdngar och véxla sedan ben-
position.

Viktigt: Se till att bdackenet alltid

ar rakt. Lyft bara armen till axel-

hajd.

Rygg-, kapp- och bakre

axelmusklerna (bild D)

Utgéngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isdr
med latt béjda ben och férdela vikten
jémnt pa fotterna. Hall dverkroppen
upprdtt.

2.Ta tag i handtagen med béda han-
derna och héll armarna lGtt béjda
framfoér dig i brésthéjd. Handernas
ovansidor dr riktade utét. Handleder-
na ska vara raka.

Slutposition

3.Spdnn armmusklerna. Dra expandern
utdt &t sidan med bada armarna. Dra
ihop skulderbladen mot ryggraden.
Huvudet ska vara i linje med ryggra-
den och axlarna ska stanna nere.

4.Stanna kvar i denna position en liten
stund och Gtergd sedan Idngsamt till
utgdngspositionen.
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5.Upprepa dvningen 10-15 génger i
tre omgdngar.

Viktigt: Se till att 6verkroppen

alltid &r rak. Handlederna ska

vara raka.

Magmusklerna i sidan (bild E)

Utgéngsposition

1. Stdll dig med fétterna hoftbrett isdr
med ldtt bdjda ben och férdela vikten
jémnt pa fotterna. Hall dverkroppen
upprdtt.

2.Hall fast ett handtag med vénster fot.

3.Ta tag i det andra handtaget med
vdnster hand. Placera den andra
armen pd hoéften.

4.F6r underarmen fram@t tills den @r
végrdt mot golvet. Overarmen ligger
tatt intill kroppen. Handens ovansida
ar riktad nedat.

Slutposition

5.Spdnn musklerna i armar och mage
och fér underarmen uppdat i héjd med
axeln. Handens ovansida dr riktad
framat. Handleden forblir rak. Dra
ihop skulderbladen mot ryggraden.
Huvudet ska vara i linje med ryggra-
den och axlarna ska stanna nere.

6.Rotera 6verkroppen at sidan sé langt
det gdr och héll bdckenet rakt.

7. Stanna kvar i denna position en liten
stund och Gtergd sedan Idngsamt till
utgdngspositionen.

8.Upprepa évningen 10-15 gdanger i
tre omgdngar och byt sedan sida.

Viktigt: Se till att béckenet alltid

ar rakt och 6verarmen ligger tatt

intill kroppen.

Kapp- och axelmusklerna

(bild F)

Utgdngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isdr
med Idtt béjda ben och férdela vikten
jamnt pa fotterna. Hall 6verkroppen
uppratt.

2.Hdll fast ett handtag med vdnster fot.



3.Ta tag i det andra handtaget med
bdda hdnderna. Hindernas ovansidor
ar riktade utét. Armarna ér lGtt béjda
och i h6fthojd.

Slutposition

4.Spdnn armmusklerna.

5.Dra upp expandern till brosthojd.
For armbdgarna uppét och bibehall
spdnningen i expandern.

6.Stanna kvar i denna position en liten
stund och atergé sedan ldngsamt till
utgdngspositionen.

7. Upprepa évningen 10-15 gdnger i
tre omgdngar.

Viktigt: Se till att 6verkroppen dr

rak och héll benen létt bojda.

Brost-, axel- och kappmus-

klerna (bild G)

Utgéngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isdr
med latt béjda ben och férdela vikten
jémnt pa fotterna. Hall dverkroppen
upprdtt.

2.Placera expandern pd ryggen och ta
tag i bdda handtagen. Héndernas
ovansidor dr riktade utdt.

3.Armarna ligger an mot kroppen, dr
bdjda och i brésthojd.

Slutposition

4.Spéinn armmusklerna och tryck
samtidigt bdda armarna horisontellt
framat.

5.Stanna kvar i denna position en liten
stund och Gtergd sedan Idngsamt till
utgdngspositionen.

6.Upprepa dvningen 10-15 gdnger i
tre omgdngar.

Viktigt: Se till att 6verkroppen

alltid dar rak.

De stora ryggmusklerna

(bild H)

Utgdngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isdr
med IGtt béjda ben och férdela vikten
jamnt pad fotterna. Hall 6verkroppen
upprdatt.

2.Ta tag i b&dda handtagen och hdll
expandern 6ver huvudet. Handernas
ovansidor &r riktade indt.

Slutposition

3.Spdnn armmusklerna.

4.Dra isdr expandern ut at sidan och till
axelhojd.

5.Stanna kvar i denna position en liten
stund och atergé sedan ldngsamt till
utgdngspositionen.

6.Upprepa évningen 10-15 gdnger i
tre omgdngar.

Viktigt: Se till att 6verkroppen dr

rak och héll benen latt béjda.

Rakt armlyft (bild I)

Utgdngsposition

1. Stdll dig med fotterna hoftbrett isdr
med latt bojda ben och férdela vikten
jamnt pa fotterna.

2.Hall fast ett handtag med vénster fot.

3.Ta tag i det andra handtaget med
véinster hand. Placera den andra
armen pd hoéften.

4.Rata upp 6verkroppen och spdnn
magmusklerna.

5.Vénster arm dr riktad nedét med
handens ovansida framdt. Placera
den andra armen pé héften.

Slutposition

6.Spdnn musklerna i armarna och fér
vanster arm upp till axelhdjd. Huvudet
ska vara i linje med ryggraden och
axlarna ska stanna nere.

7. Stanna kvar i denna position en liten
stund och atergé sedan ldngsamt till
utgdngspositionen.

8.Upprepa évningen 10-15 ganger i
tre omgdngar och byt sedan sida.

Viktigt: Se till att 6verkroppen

alltid &r rak.
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Stretching

Ta dig alltid tid att stretcha nér du har
trdnat fardigt. Har foljer en beskrivning
pé négra enkla dvningar.

Du bér upprepa varje évning 3 génger
per sida i ca 15-30 sekunder.

Nackmusklerna

1. Std upprdatt och slappna av. Dra
huvudet varsamt ét véinster med ena
handen och sedan at héger. Denna
dvning stretchar musklerna pé sidan
av halsen.

Armar och axlar

1. Std upprdatt och béj kndna latt.

2.Strdck hoger arm bakom huvudet
tills hoger hand befinner sig mellan
skulderbladen.

3.Ta tag i héger armbége med vénster
hand och dra den bakat.

4.Byt sida och upprepa 6vningen.

Benmuskler

1. Sta upprdatt och lyft en fot fran gol-
vet.

2.Rulla foten forst &t det ena och sedan
at det andra hallet.

3.Byt fot efter en liten stund.

Viktigt: Se till att laren alltid ar

parallella. Skjut béackenet framét

och hall 6verkroppen rak.

Forvaring, rengoring
Forvara produkten i rumstemperatur
pé en torr och ren plats nér den inte
anvdnds.

Rengor endast med en torr trasa. Skyd-
da produkten mot extrema temperatu-
rer, sol och fukt.

Felaktig forvaring eller hantering av
produkten kan medféra att den slits ut
fortare samt leda till eventuella skador
i konstruktionen, vilket kan orsaka per-
sonskador.

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

"‘ Avfallshantera produkten och
» férpackningen enligt gdllande
%ﬂ foreskrifter. Férvara forpack-
ningsmaterial (som t.ex. plastpd-
sar) otillgéingligt fér barn. Kontakta din
kommun for mer information om
avfallshantering av férbrukade produk-
ter. Avfallshantera produkten och dess
férpackning pé ett miljdvénligt satt.
Atervinningskoden visar hur de
a’:) olika materialen ska Gtervinnas.
Y Koden bestdr av dtervinnings-
symbolen, som star for ett kretslopp,
och ett nummer, som kdnnetecknar
materialet.

Information om garanti
och servicehantering

Produkten har tillverkats med storsta
noggrannhet och under kontinuerliga
kontroller. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH ger privatkunder tre érs
garanti frén inképsdatum (garantifrist)
pd denna produkt enligt nedanstdende
villkor. Garantin gdller endast material-
och tillverkningsfel. Garantin omfattar
inte delar som utsdtts for normalt
slitage och ddrfor anses vara slitdelar
(t.ex. batterier), samt dmtdliga delar
som brytare eller delar som dr tillverka-
deiglas.

Ansprdk pd denna garanti kan inte
g6ras om produkten anvdnts pd ett
felaktigt sdtt, missbrukats eller anvéints
i strid med dndamdalsenlig anvdndning.
Ansprdk kan heller inte géras om tillver-
karens anvisningar inte har beaktats
eller om produkten uppvisar skador
som tyder pé felaktig anvdndning, eller
underlatelse att beakta tillverkarens
anvisningar. Undantag dr material-
eller bearbetningsfel som inte beror

pa ovanstdende orsaker och som kan
bevisas av kunden.



Ansprdk pd garantin kan endast gdéras
inom garantitiden och mot uppvisande
av kvitto. Spara ddrfér originalkvittot.
Garantitiden kan inte férldngas pd
grund av eventuella reparationer, lag-
stadgad garanti eller ex gratia. Detta
gdller dven for utbytta och reparerade
delar.

Vid drenden kontakta oss via nedan-
stdende servicetelefon eller via e-post.
Om ett garantifall féreligger kommer vi
- efter egen bedémning - att reparera,
byta ut eller ersatta din produkt kost-
nadsfritt. Inga ytterligare rattigheter
foreligger i samband med garantin.
Dina juridiska rattigheter, i synnerhet
garantiansprdék gentemot aterfdrsdlja-
ren, pdverkas inte av denna garanti.

IAN: 463299_2407
(B Service Sverige
Tel.: 0770930739
E-Mail: deltasport@lidl.se
(D Service Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymu-
ja Panstwo towar wysokiej jakosci. Nale-
zy zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujgcqg instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowac wytqcz-
nie w opisany sposob oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
upewnic sie, ze otrzyma ona takze catqg
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy

1x ekspander
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Dtugoé¢ ekspandera (z uchwytami):
ok.76 cm

Dtugosé przy maksymalnym rozciggnie-
ciu: 185 cm przy sile 105N

Zakres toleranciji dla sity wynosi maksy-
malnie 20 % (+/-).

Urzqgdzenie treningowe typu A jest
zgodne z normq DIN 32935.

I Maksymalna dtugos¢ rozciggniecia

Data produkciji (miesigc/rok):
01/2025

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowa-
ny jako urzgdzenie treningowe umozli-
wiajgce trening catego ciata.

Produkt jest przeznaczony do uzytku
prywatnego i nie nadaje sie do celdéw
medycznych ani komercyjnych.
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Wskazowki
bezpieczenstwa

Ostrzezenie!
Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!

= Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Upewnic
sie, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.

Przed treningiem nalezy wykonac¢ roz-
grzewke oraz dostosowac intensyw-
nosc¢ ¢wiczen do aktualnej kondycji.
Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie
grozg powaznymi urazami. W razie
wystqgpienia jakichkolwiek dolegliwo-
$ci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwac trening i skon-
sultowac sie z lekarzem.

Instrukcje uzytkowania wraz z propo-
zycjami ¢wiczen nalezy przechowy-
wac w tatwo dostepnym miejscu.

Do bezpiecznego treningu potrzebna
jest wystarczajgca wolna przestrzen.
Upewnic sie, ze do ¢wiczen zapew-
niono odpowiedni odstep od innych
przedmiotow i oséb w taki sposodb,
by nikt nie doznat obrazen.

Trenowac tylko na ptaskim i niepo-
zwalajgcym na poslizg podtozu.

Nie uzywac¢ produktu w poblizu scho-
doéw lub podestow.

Nigdy nie wolno przycigga¢ produktu
w kierunku twarzy ani zawija¢ go wo-
kot gtowy, szyi lub klatki piersiowe;j.
Ekspandery nie mogq by¢ rozcigga-
ne powyzej maksymalnej dtugosci
185 cm!

Wokot obszaru treningowego nalezy
zapewnic¢ wolne miejsce przestrzeni
0,6 m (rys. J).

Chroni¢ wykonane z elastomeru ele-
menty ekspandera przed dziataniem
promieni stonecznych.



Zachowaé szczegdlng
ostroznos¢ -
niebezpieczenstwo odnie-
sienia obrazen przez dzieci!

= Nie naddaje sie do uzytkowania przez
dzieci w wieku ponizej 14 lat.
= Nigdy nie pozostawia¢ dzieci z mate-
riatem opakowaniowym bez nadzoru.
Istnieje niebezpieczenstwo uduszenia.
= Produkt nie jest przeznaczony do za-
bawy i powinien by¢ zabezpieczony
przed dostepem dzieci, kiedy nie jest
uzywany. Dzieci nie powinny znajdowac¢
sie w zasiegu produktu podczas tre-
ningu, aby unikng¢ niebezpieczenstwa
odniesienia obrazen.
= Dzieci nalezy koniecznie pouczyc,
ze ten produkt nie stuzy do zabawy.
Zagrozenia
spowodowane zuzyciem
= Produkt moze by¢ uzywany wytgcznie,
jesli jest widealnym stanie. Przed kaz-
dym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pro-
dukt pod kgtem uszkodzen lub zuzy-
cia. Bezpieczenstwo tego produktu
mozna zagwarantowac tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany
pod kgtem uszkodzen i zuzycia. W ra-
zie stwierdzenia uszkodzen nie wolno
korzystac z produktu.
Podczas sprawdzania stanu nalezy
poswiecic szczegolng uwage paskowi
rozpreznemu. W przypadku stwierdze-
nia peknie¢ w elementach z tworzywa
sztucznego lub paskach rozpreznych
nalezy zaniechac korzystania z produktu.
Nalezy uzywac¢ wytgcznie oryginal-
nych czesci zamiennych.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi tem-
peraturami, stoncem oraz wilgociq.
Niewtasciwe przechowywanie i uzyt-
kowanie produktu moze spowodo-
wac przedwczesne zuzycie, co moze
doprowadzi¢ do odniesienia obrazen.

Przed treningiem

Paski rozprezne

Opor, a zarazem liczbe paskéw roz-
preznych mozna indywidualnie dosto-
sowywac do danego ¢éwiczenia - po-
przez usuwanie lub dodawanie paskow
rozpreznych.

Wskazéwka: przed treningiem nalezy
sprawdzi¢ paski rozprezne pod kgtem
widocznych peknie¢ i uszkodzen!

W przypadku uszkodzen nalezy zaprze-
stac korzystania z produktu!

Usuwanie lub dodawanie
paskéw rozpreznych (rys. A)
W celu zwiekszenia lub zmniejszenia in-
tensywnosci ¢wiczen nalezy odpowied-
nio dobra¢ liczbe paskow rozpreznych.
Wazne: w przypadku korzysta-
nia z tylko jednego paska roz-
preznego nalezy przymocowacé
go na srodku uchwytu. W przy-
padku korzystania z dwéch pa-
skéw rozpreznych nalezy przy-
mocowac¢ je po bokach!

W celu usuniecia lub dodania paska
rozpreznego nalezy odpowiednio: wyjg¢
pasek rozprezny za pomocg klamer (1a)
na obu koncach z otworow w uchwy-

cie (1), czy tez zatozyé paski rozprezne
za pomocg klamer ponownie na uchwyty.

Ogodlne wskazowki
dotyczqgce treningu

Przebieg treningu

= Nalezy nosi¢ wygodng odziez

sportowq i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy

sie rozgrzaé, a zakonczenie treningu

powinno odbywac¢ sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢

odpowiednio dtugie przerwy oraz

uzupetniac ptyny.

= Osoby poczgtkujgce nie powinny
wybierac¢ zbyt duzej intensywnosci
treningu. Nalezy stopniowo zwigkszaé
intensywnosé treningu.
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= Wykonywa¢ éwiczenia rownomiernie,
unikajgc szarpanego lub zbyt szybkie-
go tempa.

= Zwraca¢ uwage nd rownomierne

oddychanie. Wydycha¢ powietrze

podczas napinania miesni, a wdycha¢

podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania ¢wiczen

zwracac¢ uwage na prawidtowg

postawe ciata.

Ogodlne planowanie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowany
do swoich potrzeb z seriami ¢wiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.
Nalezy przestrzega¢ nastepujgcych
zasad:
= Seria éwiczen powinna sktadac¢
sie z ok. 15 powtérzen kazdego
éwiczenia.
» Kazda seria ¢wiczen moze by¢ pow-
tarzana 3 razy.
Pomiedzy kolejnymi seriami ¢wiczen
nalezy robi¢ 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdg sesjq treningowq
nalezy dobrze rozgrzac¢ rézne partie
miesniowe.
= Ponadto zalecamy réwniez ¢wiczenia
rozciggajgce po kazdej sesji trenin-
gowej.

Rozgrzewka

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

Powtarza¢ kazde ¢wiczenie 2 do 3 razy.

Miesnie karku

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

2.Powoli wykonywa¢ ruch okrezny
gtowq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.
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Rece i barki

1. Ostroznie uniesc¢ ku gorze
skrzyzowane za plecami rece. Wy-
konywanie tego ¢wiczenia z gérng
czesciq ciata pochylong do przo-
du zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich miesni.

2.Zatacza¢ kregi ramionami do przo-
du (jednoczeénie) i zmienié kierunek
po jednej minucie.

3.Przyciggnq¢ ramiona do uszu i po-
nownie opusci¢ ramiona.

4.Zatacza¢ kregi naprzemiennie lewg
i prawq rekqg do przodu, a po jednej
minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé

przy tym o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stang¢ na jednej nodze i unies¢ drugq
noge z ugietym kolanem ok. 20 cm
nad podtozem.

2.Najpierw zataczaé¢ okregi uniesiong
stopq w jednym kierunku, po kilku
sekundach zmieni¢ kierunek obrotow.

3.Nastepnie zmieni¢ noge i powtorzy¢
to ¢éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé
kilka krokéw w miejscu. Nogi podnosi¢
tylko na takg wysokosé, aby utrzymacé
rownowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej prezentujemy wybrane mozliwo-

$ci cwiczen.

Biceps (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gorna
czesc¢ ciata jest wyprostowana.

2.Przytrzymac¢ jeden uchwyt lewg
stopaq.

3.Chwycic¢ lewq dtoniq drugi uchwyt.
Drugq reke oprzec¢ na biodrach.



4.Lewe przedramie przesunq¢ do przo-
du, az bedzie utozone poziomo w sto-
sunku do podtogi. Gérna czes$¢ ramie-
nia pozostaje blisko ciata. Wierzchnia
strona dtoni jest skierowana w dot.
Pozycja korhcowa
5.Napiqé¢ miesnie ramion i brzucha
i przyciggng¢ przedramie do gory
do wysokosci ramion. Wierzchnia
strona dtoni jest skierowana do przo-
du. Nadgarstek pozostaje przy tym
wyprostowany. Sciggngé topatki
w kierunku kregostupa. Gtowa zngj-
duje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa, a ramiona pozostajq
u dotu.
6.Utrzymac przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdcié do po-
zycji wyjsciowe;j.
7. Powtérzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym
zmienic¢ strone.
Wazne: uwazaé, aby gérna
czesé ciata byta wyprostowa-
na. Utrzymywaé napiecie miesni
ciata. Gérna czesé ramienia po-
zostaje blisko ciata. Nadgarstek
pozostaje przy tym wyprostowa-
ny.
Miesien naramienny (rys. C)
Pozycja wyjsciowa
1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gérna
czes¢ ciata jest wyprostowana.
2.Przytrzymac jeden uchwyt lewq
stopaq.
3.Chwycic¢ bocznie lewq dtoniqg za jeden
z uchwytéw. Wierzchnia strona dtoni
jest skierowana na zewnqgtrz. Ramie
jest lekko ugiete. Drugq reke oprzeé
na biodrach.

Pozycja korhicowa

4.Napig¢ miesnie brzucha, nog
i posladkéw i podniesé lewe ramie boc-
znie do wysokosci ramion. Wierzchnia
strona dtoni jest skierowana do gory.
Nadgarstek pozostaje przy tym wypro-
stowany. Sciggngé topatki w kierunku
kregostupa. Gtowa znajduje sie przy
tym na przedtuzeniu kregostupa, a ra-
miona pozostajg u dotu.

5.Utrzymac¢ przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrécié do po-
zycji wyjsciowej.

6.Powtdrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢éwiczen, po czym
zmieni¢ pozycje nog.

Wazne: uwazaé, aby miednica

byta wyprostowana. Podniesé

ramie tylko do wysokosci ramion.

Miesnie grzbietu, miesien

czworoboczny i tylne miesnie

ramion (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gérna
czesé ciata jest wyprostowana.

2.0Obiema rekoma chwycié za uch-
wyty, a ramiona trzymac przed
sobg w potozeniu lekko ugietym
na wysokosci klatki piersiowej. Wierz-
chy dtoni sqg skierowane na zewngtrz.
Nadgarstki pozostajg wyprostowane.

Pozycja kornicowa

3.Napig¢ miesnie ramion. Obiema
rekoma pociqgng¢ za ekspander
bocznie w kierunku na zewnagtrz.
Sciggnqé topatki w kierunku
kregostupa. Gtowa znajduje sie przy
tym na przedtuzeniu kregostupa, a ra-
miona pozostajq u dotu.

4.Utrzymaé przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdécié do po-
zycji wyjsciowej.
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5.Powtdrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy

w trzech seriach ¢wiczen.
Wazne: uwazaé, aby gérna
czesé ciata byta wyprostowana.
Nadgarstki pozostajg wyprosto-
wane.

Boczne miesnie brzucha

(rys.E)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gérna
czesé ciata jest wyprostowana.

2.Przytrzymac jeden uchwyt lewq
stopaq.

3.Chwycic¢ lewg dtoniq drugi uchwyt.
Drugq reke oprze¢ na biodrach.

4.Przedramie przesung¢ do przodu,
az bedzie utozone poziomo w stosun-
ku do podtogi. Gérna cze$é ramienia
pozostaje blisko ciata. Wierzchnia
strona dtoni jest skierowana w dét.

Pozycja korncowa

5.Napig¢ miesénie ramion i brzucha
i przyciggng¢ przedramie do goéry
do wysokosci ramion. Wierzchnia
strona dtoni jest skierowana do przo-
du. Nadgarstek pozostaje przy tym
wyprostowany. Sciggnqé topatki
w kierunku kregostupa. Gtowa znaj-
duje sie przy tym na przedtuzeniu
kregostupa, a ramiona pozostajq
u dotu.

6.0bréci¢ gérng czesé ciata w bok
tak daleko, jak bedzie to mozliwe,
przy czym miednica musi pozostawac
wyprostowana.

7. Utrzymaé przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrécié do po-
zycji wyjsciowej.
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8.Powtdrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢éwiczen, po czym
zmienic strone.

Wazne: uwazaé, aby miedni-

ca byta wyprostowana i gérna

czesé ramienia lezata blisko

ciata.

Miesien czworoboczny

i mieénie ramion (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gérna
czes¢ ciata jest wyprostowana.

2.Przytrzymaé jeden uchwyt lewg
stopgq.

3.0biema rekoma chwycié za drugi
uchwyt. Wierzchy dtoni sq skierowa-
ne na zewnqtrz. Rece sq lekko zgiete
w tokciach i opierajq sie na wysokosci
bioder.

Pozycja kornicowa

4.Napig¢ miesnie ramion.

5.Przyciggng¢ ekspander do wysokosci
klatki piersiowej. Przesunq¢ tokcie
do gory, zachowujgc przy tym
naprezenie ekspandera.

6.Utrzymac przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrécié do po-
zycji wyjsciowej.

7. Powtorzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: uwazagé, aby goérna czesé

ciata byta wyprostowana i nogi

lekko ugiete.

Miesnie piersiowe, miesnie

ramion i miesien tréjgtowy

ramienia (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stop. Gérna
czesc ciata jest wyprostowana.



2.Umiesci¢ ekspander przy plecach
i chwyci¢ za oba uchwyty. Wierzchy
dtoni sg skierowane na zewnqtrz.
3.Rece sq lekko zgiete i lezqg blisko ciata
na wysokosci klatki piersiowej.
Pozycja korhcowa
4.Napig¢ miesnie ramion i jednoczesnie
obie rece podciggng¢ poziomo
do przodu.
5.Utrzymac przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdcié do po-
zycji wyjsciowe;j.
6.Powtodrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.
Wazne: uwazaé, aby gérna czesé
ciata byta wyprostowana.
Miesien najszerszy grzbietu
(rys.H)
Pozycja wyjsciowa
1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stép. Gérna
czes¢ ciata jest wyprostowana.
2.Chwyci¢ za oba uchwyty i trzymac ek-
spander ponad gtowqg. Wierzchy dfoni
sqg skierowane do wewngtrz.
Pozycja korncowa
3.Napiqé miesnie ramion.
4.Pociqgnq¢ za ekspander boc-
znie w kierunku na zewnaqtrz,
a na wysokosci ramion w kierunku
odchodzgcym.
5.Utrzymac¢ przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrécié do po-
zycji wyjsciowej.
6.Powtdrzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢éwiczen.
Wazne: uwazaé, aby gérna czesé
ciata byta wyprostowana i nogi
lekko ugiete.

Unoszenie wyprostowanych

ramion (rys. )

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawic¢ sie w pozycji ze stopa-
mi na szerokosci miednicy i lekko
ugietymi kolanami przy réwnomier-
nym obcigzeniu obu stop.

2.Przytrzymac jeden uchwyt lewq
stopa.

3.Chwycic¢ lewq dtoniq drugi uchwyt.
Drugq reke oprzec¢ na biodrach.

4.Wyprostowac goérnq czesc ciata
i napig¢ miesnie brzucha.

5.Lewa reka wskazuje w dét z wierz-
chem dtoni skierowanym do przodu.
Drugq reke oprzec¢ na biodrach.

Pozycja korhcowa

6.Napig¢ miesnie ramion i unies¢é
lewq reke w gére do wysokosci
ramion. Gtowa zndajduje sie przy tym
na przedtuzeniu kregostupa, a ramio-
na pozostajq u dotu.

7. Utrzymac przez chwile te pozycje,
a nastepnie powoli powrdéci¢ do po-
zycji wyjsciowej.

8.Powtdrzy¢ ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen, po czym
zmienic strone.

Wazne: uwazaé, aby gérna czesé

ciata byta wyprostowana.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poswiecié
wystarczajgco duzo czasu

na rozcigganie. Ponizej prezentujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Wykonywa¢é kazde ¢éwiczenie 3 razy po
15-30 sekund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozyciji.
Delikatnie pociggng¢ dtonig gtowe
najpierw w lewq, a nastepnie w prawq
strone. To ¢wiczenie ma na celu
rozciggniecie miesni szyi.
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Rece i barki
1. Stang¢ w pozycji wyprostowane;j,
ugiqc¢ lekko kolana.
2.Przenies¢ prawq reke za gtowe w taki
sposob, aby prawa dton znalazta sie
miedzy topatkami.
3.Chwycic¢ lewq dtoniq prawy tokie¢
i pociggngc¢ go do tytu.
4.Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.
Miesnie nég
1. Ustawic¢ sie w pozycji wyprostowane;j
i oderwac¢ jednq stope od podtoza.
2.Powoli wykonywa¢é ruch okrezny
stopq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.
3.Po chwili zmieni¢ stopy.
Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda
byty utozone réwnolegle do sie-
bie. W trakcie wykonywania
¢éwiczenia miednica powinna byé
wysunieta do przodu, a tutéw
pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie,

czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czy-

stym miejscu, w temperaturze pokojowe;.

Wyciera¢ do czysta jedynie suchg scie-
reczkq. Chroni¢ produkt przed skraj-
nymi temperaturami, stoncem oraz
wilgociq. Niewtasciwe przechowywa-
nie i uzytkowanie przedmiotu moze
spowodowac przedwczesne zuzycie, co
moze skutkowac obrazeniami podczas
korzystania z produktu.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych
srodkdéw czyszczgceych.
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Uwagi odnosnie
recyklingu
ﬁ Artykut | muterioffy oquc?wcmio-
% we nalezy usunqg¢ zgodnie z
aktualnie obowigzujgcymi
miejscowymi przepisami. Mate-
riaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegotowe
informacje na temat sposobdw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskac u
wtadz gminnych i miejskich. Artykut oraz
opakowanie nalezy usung¢ w sposob
przyjazny dla srodowiska.

Kod recyklingu stuzy do oznacze-

L) niaréznych materiatéw nadajg-

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

Wskazoéwki dotyczgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statq
kontrolg. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH przyznaje klientowi
koncowemu na niniejszy artykut

trzy lata gwarancji od daty zakupu
(okres gwarancyjny) z zastrzezeniem
ponizszych postanowien. Gwarancja
dotyczy wytqcznie wad materiatowych i
wad wykonania.

Gwarancja nie obejmuje czesci, ktore
podlegajq normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowac jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje
czesci kruchych, np. przetqcznikow,
akumulatoréw ani czesci wykonanych
ze szkia.



Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposob niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposob wykraczajgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koncowy
udowodni istnienie wady materiatowej
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszacé wytgcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowa¢
oryginalny dowéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamac-

ji prosimy skontaktowac sie z nami
najpierw za posrednictwem podane;j
ponizej infolinii serwisowej lub drogg
e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjqg artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastgpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarangji nie wynikajg
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranic-

za Panstwa ustawowych praw, w
szczegolnosci roszczen gwarancyjnych
wobec danego sprzedawcy.

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

IAN: 463299_2407

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Sveikiname!
Isigijote aukstos kokybés gaminj. Pries
pirmq kartq naudodami, susipazinkite
su gaminiu.
Atidziai perskaitykite
pateiktg naudojimo
instrukcijq.
Gaminj naudokite tik taip, kaip apra-
syta, ir tik nurodytu tikslu. ISsaugokite
Sig naudojimo instrukcijg. Perduodami
gaminj, nepamirskite perduoti treciajai
Saliai ir visy su juo susijusiy dokumenty.

Komplektacija

1x tampyklé
1 x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys

Tampyklés ilgis (su rankenomis): apie
76 cm

Tempiant 105 N jéga didziausias iStem-
pimo ilgis 185 cm

Leistinas jégos nuokrypis ne didesnis nei
20 % (+/-).

A treniruoklio forma atitinka DIN 32935
nuostatas.

I Didziausias iStempimo ilgis
Pagaminimo data (ménuo/metai):
01/2025

Naudojimas pagal
paskirtj
Sis gaminys yra treniruoklis, skirtas

visam kainui treniruoti.
Gaminys sukurtas buitiniam naudojimui

komerciniais tikslais.
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Saugos instrukcijos

A Ispéjimas! Pavojus
susizeisti!
= Pries pradédami treniruotis pasitar-
kite su savo gydytoju. Jsitikinkite, kad
jasy sveikata yra pakankamai gera,
kad galétuméte treniruotis.
Nepamirskite, kad pries pradedant
treniruotis visada batina apsilti, treni-
ruokités atsizvelgdami j savo pajégu-
mg. Dél per didelés fizinés apkrovos
arba persitreniravus iskyla suzeidimo
pavojus. Jeigu jauciate diskomfortg,
silpnumg arba nuovargj, nedelsdami
nutraukite treniruote ir kreipkités j
gydytojq.
Naudojimo instrukcijq kartu su prati-
my vadovu laikykite visada pasiekia-
moje vietoje.
Saugiai treniruotei reikalinga pa-
kankama erdvé. Uztikrinkite, kad yra
pakankamai vietos iki kity objekty ir
asmeny, kad niekas nesusizeisty.
Treniruokités tik ant lygaus ir nesli-
daus pavirsiaus.
Nenaudokite gaminio badami netoli
laipty ar jy aiksteliy.
Jokiu bidu netempkite gaminio veido
link ir neuzvyniokite jo ant galvos,
kaklo ar kratinés.
Neistempkite tampyklés daugiau nei
galimus 185 cm!
Treniruotés vietoje is kiekvienos pusés
turéty bati maziausiai 0,6 m laisvos
erdvés (J pav.).
= Tampyklés elastomerus saugokite
nuo saulés spinduliy.

Bukite itin atsargis —
pavojus susizeisti vaikams!
= Jaunesniems nei 14 mety vaikams
naudoti draudziama.
= Jokiu budu nepalikite vaiky be
priezitros prie pakuotés medziagy.
Jiems kyla pavojus uzdusti.



= Gaminys néra skirtas Zaisti ir nenau-
dojamas turéty biti laikomas vai-
kams nepasiekiamoje vietoje. Norint
iSvengti susizeidimy pavojaus, vaikai
treniruotés metu neturéty bati netoli
gaminio.

= |spékite vaikus, kad gaminys néra zais-
las.

/\ Pavojai dél susidévéjimo

= Gaminj galima naudoti tik idealios

biklés. Kas kartg pries naudodami

patikrinkite, ar gaminys nepazeistas

arba nusidévéjes. Gaminio saugumaq

galima uztikrinti tik tuo atveju, jeigu

jis reguliariai tikrinamas dél pazeidi-

my ir susidévéjusiy daliy. Nenaudokite

pazeisto gaminio.

Tikrindami atkreipkite démesj j tam-

pyklés juostq. Jei atsirasty plastiko

daliy ar tampyklés juostos jtrakimy,

gaminio nebenaudokite.

= Naudokite tik originalias atsargines

dalis.

Saugokite gaminj nuo auksty tempe-

ratdry, saulés ir drégmés. Dél netei-

singo gaminio laikymo ir naudojimo jis

gali greiciau susidévéti, todél padidé-

ja traumos pavojus.

Pries treniruote

Tampyklés juostos
Pasipriesinimas ir tampyklés juosty
skaicius pasirenkamas kiekvienam pra-
timui atskirai, iSimant arba pridedant
papildomas tampyklés juostas.
Pastaba: pries treniruote patikrinkite,
ar tampyklés juostos nejtrike ir nepa-
Zeistos!

Nenaudokite paZeisto gaminio!

ISimkite arba pridékite
tampyklés juostas (A pav.)
Norédami padidinti arba sumazinti pra-
timy intensyvuma, pasirinkite atitinka-
mq juosty skaiciy.

Svarbu: jeigu naudosite tik vieng
tampyklés juostaq, ji turi bati tvir-
tinama rankenos viduryje. Jeigu
naudosite dvi tampyklés juostas,
jos turi bati tvirtinamos iSoréje!
Norédami i§imti arba pridéti tampy-
klés juostg, naudodami sqvarzg (1a),
tampyklés juostg uz galy iSimkite is prie
rankeny (1) esandiy kiaurymiy arba,
naudodami sgvarzgq, vél jstatykite tam-
pyklés juostq prie rankeny.

Bendrieji treniruociy
nurodymai

Treniruotés tvarka

= Dévékite patogius sportinius dra-
buzius, avékite sportinius batelius.

= Pries kiekvieng treniruote atliki-
te apsilimgq, treniruotés pabaigoje
intensyvumaq palaipsniui mazinkite.

= Tarp pratimy darykite pakankamo
ilgumo pertraukas, gerkite pakanka-
mai skysciy.

= Pradédami treniruotis nesportuo-
kite per dideliu krGviu. Treniruotés
intensyvumg didinkite pamazu.

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

= Stebékite, kad kvépuotuméte tolygiai.
Jtempdami raumenis iSkvépkite, at-
leisdami - jkvépkite.

= Atlikdami pratimus stenkités islaikyti
teisingq kiino padét;.

Bendras treniruotés

planavimas

Sudarykite savo poreikiams tinkamqg

treniruotés plang su 6-8 skirtingais

pratimais.

Laikykités toliau iSvardinty principy.

= Pratimy sekq turéty sudaryti apie
15 karty pakartoti pratimai.
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= Kiekvieng pratimy sekg galima kartoti
3 kartus.

= Tarp pratimy seky darykite
30 sekundziy pertraukq.

= Pries kiekvieng treniruote apsildykite
ivairias raumeny grupes.

= Taip pat po kiekvienos treniruotés
rekomenduojame atlikti tempimo
pratimus.

Apsilimas

Pries$ kiekvienq treniruote skirkite pa-
kankamai laiko apsilti. Toliau pateikia-
me kelis nesudétingus pratimus.
Kiekvieng pratimg reikty pakartoti ati-
tinkamai 2-3 kartus.

Kaklo raumenys

1. Létai sukite galvq j kaire ir j desine.
Pakartokite §j pratimq 4-5 kartus.

2.Létai sukite galvg ratu pirmiausia
viena, o paskui kita kryptimi.

Rankos ir peciai

1. Sukabinkite rankas uz nugaros, atsar-
giai kelkite jas j virsy. Jei tuo pat metu
liemenj lenksite zemyn, puikiai apsils
visi raumenys.

2.Abu pecius vienu metu sukite j priekj,
po minutés sukimo kryptj pakeiskite.

3.Kelkite pecius ausy link, tada nuleis-
kite.

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

Svarbu: tai darydami nepamirski-

te ramiai kvépuoti!

Kojy raumenys

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

2.18 pradziy sukite pakeltq pédgq j vienq
puse, o po poros sekundziy - j kitq.

3.Pakeiskite kojq ir atlikite pratimq is
naujo.
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4.Kelkite kojas viena po kitos, truputj
pazingsniuokite vietoje. Atkreipkite
démesj, kad kojas reikia kelti tiek, kad
neprarastuméte pusiausvyros.

Pratimy pavyzdziai

Toliau pateikiami treniruotés pratimy

pavyzdziai.

Dvigalvis raumuo (B pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2.Kairigja péda uzfiksuokite rankengq.

3.Kairigja ranka suimkite kitq rankenq.
Kitq rankg uzdékite ant kluby.

4.Kairj dilbj patraukite j priekj, kad jis
bity horizontalioje padétyje grindy
atzvilgiu. Zastas lieka priglaustas
Salia kino. Plastakos nugarélés turi
bati nukreiptos j apacdiq.

Galutiné padétis

5.Jtempkite ranky ir pilvo raumenis ir
dilbj traukite pries save j peciy aukst;.
Plastakos nugarélés turi bati nu-
kreiptos j priekj. RieSo sgnarys islieka
tiesioje padétyje. Mentes traukite
link stuburo. Galva turi bati stuburo
tesinys, o peciai lieka nuleisti.

6.Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

7. Pratimq pakartokite 3 sekas po
10-15 karty, tada pakeiskite puse.
Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy virsutiné kiino dalis islikty

tiesi. Rankos turi bati jtemptos.

Zastas lieka priglaustas salia

kano. Rieso sgnarys islieka tie-

sioje padétyje.

Deltinis raumuo (C pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.



2.Kairigja péda uzfiksuokite rankenq.

3.Kairigja ranka Sone suimkite rankengq.
Krumpliai turi bati nukreipti j iSore.
Ranka Siek tiek sulenkta. Kitg rankg
uzdékite ant kluby.

Galutiné padétis

4.Jtempkite pilvo, kojy ir sédmeny
raumenis ir kaire rankg Sone kelkite j
pediy aukstj. Plastakos nugarélés turi
bati nukreiptos j virsy. Rieso sgnarys
iSlieka tiesioje padétyje. Mentes
traukite link stuburo. Galva turi bati
stuburo tesinys, o peciai lieka nuleisti.

5.Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

6.Pratimg pakartokite 3 sekas po 10-
15 karty, tada kojy padétj pakeiskite.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy dubuo islikty tiesus. Rankg

kelkite tik iki peciy.

Nugaros, trapecinis ir galinis

peties raumuo (D pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2. Abiem rankomis suimkite uz rankeny,
rankas, Siek tiek sulenke, laikykite
pries save kratinés aukstyje. Plasta-
kos nugarélés turi bati nukreiptos
iSore. Rieso sgnariai lieka tiesus.

Galutiné padétis

3.Jtempkite ranky raumenis. Abiem
rankomis tampykle traukite j iSore.
Mentes traukite link stuburo. Galva
turi bati stuburo tesinys, o peciai lieka
nuleisti.

4. Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

5.Pratimg pakartokite 3 sekas po
10-15 karty.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jusy virsutiné kiino dalis islikty

tiesi. RieSo sgnarriai lieka tiesus.

Soniniai pilvo raumenys

(E pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2.Kairigja péda uzfiksuokite rankenq.

3.Kairigja ranka suimkite kitq rankenq.
Kitq rankg uzdékite ant kluby.

4.Dilbj patraukite j priekj, kad jis baty
horizontalioje padétyje grindy atzvil-
giu. Zastas lieka priglaustas $alia
kino. Plastakos nugarélés turi bati
nukreiptos j apacig.

Galutiné padétis

5.]tempkite ranky ir pilvo raumenis ir
dilbj traukite pries save j peciy aukst;.
Plastakos nugarélés turi bati nu-
kreiptos j priekj. RieSo sgnarys islieka
tiesioje padétyje. Mentes traukite
link stuburo. Galva turi bati stuburo
tesinys, o peciai lieka nuleisti.

6.Virsutine kiino dalj pasukite j Song,
kiek jmanoma, dubuo turi bati tiesus.

7. Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

8.Pratimg pakartokite 3 sekas po
10-15 karty, tada pakeiskite puse.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy dubuo islikty tiesus, o Zastas

bty prigludes prie kiino.

Trapecinis ir peties raumuo

(F pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2.Kairigja péda uzfiksuokite rankenq.

3.Abiem rankomis suimkite kitg
rankeng. Plastakos nugarélés turi bati
nukreiptos j iSore. Rankos yra Siek tiek
sulenktos, kluby aukstyje.

Galutiné padétis

4.Jtempkite ranky raumenis.

5.Tampykle traukite j kratinés aukst;.
Pakelkite alklines, tampyklé turi bati
itempta tiesiai.
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6.Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

7. Pratimq pakartokite 3 sekas po
10-15 karty.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy virsutiné kdino dalis islikty

tiesi, kojas sSiek tiek sulenkite.

Kratinés, peties ir trapecinis

raumuo (G pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2. Tampykle laikykite prie nugaros,
laikykite uz abiejy rankeny. Plastakos
nugarélés turi bati nukreiptos j iSore.

3.Rankos arti kiino, sulenktos, kratinés
aukstyje.

Galutiné padétis

4. Jtempkite ranky raumenis ir vienu
metu abi rankas istieskite horizonta-
liai j priek;.

5.Trumpai pabukite tokioje padétyje ir
létai grjzkite j pradine padét;.

6.Pratimg pakartokite 3 sekas po
10-15 karty.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jusy virsutiné kdino dalis islikty

tiesi.

Didysis nugaros raumuo

(Hpav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas. Virsutiné kino dalis tiesi.

2.Sumkite uz abiejy rankeny, tampykle
laikykite vir$ galvos. Plastakos
nugarélés turi bati nukreiptos j vidy.

Galutiné padétis

3.Jtempkite ranky raumenis.

4.Tampykle Sonuose traukite j iSore
peciy aukstj.

5.Trumpai pabukite tokioje padétyje ir
létai grizkite j pradine padét;.
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6.Pratimg pakartokite 3 sekas po
10-15 karty.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy virsutiné kdino dalis islikty

tiesi, kojas sSiek tiek sulenkite.

Tiesus ranky kélimas (I pav.)

Pradiné padétis

1. Atsistokite dubens plotyje, Siek tiek
sulenkite kojas, tolygiai apkraukite
pédas.

2.Kairigja péda uzfiksuokite vieng
rankeng.

3.Kairigja ranka suimkite kitq rankeng.
Kitq rankg uzdékite ant kluby.

4.Pakreipkite virsutine kiino dalj j priekj
ir jtempkite pilvo raumenis.

5.Kairé ranka nuleista Zzemyn plastakos
nugaréle j priekj. Kitg rankg uzdékite
ant kluby.

Galutiné padétis

6.]tempkite ranky raumenis ir kaire
rankgq kelkite j virSy j peciy aukstj. Gal-
va turi bati stuburo tesinys, o peciai
lieka nuleisti.

7. Trumpai pabikite tokioje padétyje ir
|étai grjzkite | pradine padét;.

8.Pratimg pakartokite 3 sekas po
10-15 karty, tada pakeiskite puse.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

jasy virsutiné kdino dalis islikty

tiesi.

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite
pakankamai laiko tempimo prati-
mams. Toliau jums parodysime kelis
nesudétingus pratimus.

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

Kaklo raumenys

1. Atsistokite ir atsipalaiduokite. Ranka
lengvai traukite galvq i$ pradziy j
kaire, o tada j desine. Atliekant §j
pratimg tempiami Soniniai kaklo
raumenys.



Rankos ir peciai

1. Atsistokite tiesiai, kojas truputj sulen-
kite per kelius.

2.Tieskite desine rankg uz galvos, kol
delnas bus tarp menciy.

3.Kaire ranka suimkite desine alkine,
traukite jg atgal.

4.Sukeiskite rankas ir pakartokite
pratimaq.

Kojy raumenys

1. Atsistokite tiesiai, pakelkite vienqg
pédg nuo Zemés.

2.Létai sukite jg i$ pradziy j vieng, o
tada j kitg puse.

3.Po kurio laiko pakeiskite pédg.

Svarbu: atkreipkite démesj, kad

Slaunys turi bati lygiagreéiai vie-

na kitai. Stumkite dubenij j priekj,

virSutiné kano dalis turi bati tiesi.

Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite sau-
sq ir Svary kambario temperatdiroje.

Tik Svariai nuvalykite sausa Sluoste.
Saugokite gaminj nuo auksty tempera-
tdry, saulés ir drégmés. Dél neteisingo
gaminio laikymo ir naudojimo jis gali
greiCiau susidévéti, todél padidéja trau-
my pavojus.

SVARBU! Niekada nevalykite Siurkscio-
mis valymo priemonémis.

ISmetimo nurodymai
e Gaminio ir pakuotés atliekas

Y tvarkykite laikydamiesi galiojan-
%ﬂ ¢iy vietos taisykliy. Pakuotés
medziagas (pvz., plastikinius

mai$elius) laikykite vaikams nepasiekia-
moje vietoje. Daugiau informacijos apie
panaudoty gaminiy atlieky tvarkymaqg
teiraukités savo savivaldybés arba
miesto administracijos jstaigose.
Gaminio ir pakuotés atliekas sutvarky-
kite tausodami aplinkq.

Perdirbimo kodas skirtas jvairioms
) medziagoms Zenklinti ir grqzinti
Y  pakartotiniam naudojimui
(perdirbimui). Kodg sudaro perdirbimo
simbolis, reiskiantis pakartotinj naudoji-
mgq, ir numeris, Zymintis medziagqg.

Pastabos dél garantijos
ir aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopsciai,
vykdant nuolatine kontrole. Privatiems
galutiniams klientams ,DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH* Siam gami-
niui suteikia trejy mety garantijg nuo
pirkimo datos (garantinis laikotarpis)
pagal toliau nurodytas sglygas. Garan-
tija taikoma tik medziagoms ir apdirbi-
mui. Garantija netaikoma toms dalims,
kurios jprastai dévisi ir yra laikomos
nusidévin&iomis dalimis (pvz., bateri-
joms), taip pat duzioms dalimis, pvz.,
jungikliams, akumuliatoriams ar is stiklo
pagamintoms dalims.

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

Teise j garantijg galima pasinaudoti tik
garantiniu laikotarpiu, pateikus origina-
ly kasos kvitq. Todél saugokite originaly
kasos kvitqg. Atlikus bet kokj remontg,
grindziamg jmonés garantija, jstaty-
muose numatyta garantija ar gamin-
tojo gera valia, garantinis laikotarpis
néra pratesiamas. Si nuostata taip pat
taikoma pakeistoms ir suremontuotoms
dalims.
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Kilus nusiskundimy, pirmiausiai kreipki-
tés toliau nurodytu techninés pagalbos
telefono numeriu arba susisiekite su
mumis elektroniniu pastu. Jei taikoma
garantija, mes Jums nemokamai gamin;j
pataisysime ar pakeisime arba grqgZzinsi-
me pinigus, sumokétus uz gaminj (savo
nuozitra). Jokiy kity teisiy garantija
nesuteikia. Si garantija neriboja Jasy
teisiy, numatyty jstatymuose, ypa¢ ga-
rantiniy teisiy pardavéjo atzvilgiu.

IAN: 463299_2407

@ Aptarnavimas Lietuvoje
Tel.: 8800 33144
E-Mail: deltasport@lidl.It
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Soovime onne!
Olete otsustanud kvaliteetse toote
kasuks. Enne esmakordset kasutamist
tutvuge tootega.
Selleks lugege
tdhelepanelikult jargmist
kasutusjuhendit.
Kasutage toodet ainult toodud kirjel-
duste kohaselt ja ainult ettendhtud
kasutusvaldkondades. Hoidke seda
kasutusjuhendit kindlas kohas. Toote
edasiandmisel andke Ule ka kdik too-
tedokumendid.

Tarnekomplekt

1x ekspander
1 x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

Ekspandri pikkus (koos kdepidemetega):

ca76cm

Suurim vdimalik venimine 185 cm 105 N
juures

Jou suurim tolerantsusvahemik on 20 %

(+/-).
Treenimisseadme vorm A vastab
DIN 32935-le.

I Suurim vdimalik venimispikkus

Tootmiskuupdev (kuu/aasta):
01/2025

Otstarbekohane
kasutamine

See toode on moeldud kasutamiseks
treeningvahendina, mille abil saate
treenida kogu keha. Toode on méel-
dud isiklikuks kasutamiseks ega sobi
meditsiinilistel voi drilistel eesmdrkidel
kasutamiseks.

Ohutusjuhised
A Hoiatus! Vigastuste oht!

Enne treenimise alustamist konsul-
teerige arstiga. Veenduge, et teie ter-
vislik seisund véimaldab treenimist.
Arge unustage enne treenimist
soojendust teha ja treenige vastavalt
oma voimetele. Liiga suure pingutuse
voi liletreenimise korral dhvardab
tosiste vigastuste oht. Kaebuste,
ndrkusetunde v&i vdsimuse korral
katkestage kohe treening ja votke
Uihendust oma arstiga.

Hoidke kasutusjuhend koos harjutus-
te ndidetega alati kdepdrast.
Ohutuks treenimiseks peab teil olema
piisavalt ruumi. Tehke harjutusi nii, et
esemete ja teiste inimesteni jadks nii
palju ruumi, et keegi ei saaks vigas-
tada.

= Treenige vaid lamedal ja libisemis-

kindlal aluspinnal.

Arge kasutage toodet treppide vi
astangute Idheduses.

Arge kunagi venitage toodet ndo
suunas ega kerige seda imber peaq,
kaela véi rinna.

Arge venitage ekspandrit rohkem, kui
on selle suurim véimalik venimispikkus
185 cm!

Treenimiskoha timber peab olema ca
0,6 m vaba ruumi (joon. J).

Ekspandri elastomeere peab kaitsma
pdikesekiirguse eest.

Eriline ettevaatus —
vigastuste oht lastele!

Ei sobi alla 14-aastastele lastele
Arge laske lastel jérelevalveta
pakkematerjaliga mdngida. Valitseb
IGmmatamisoht.
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= Toode ei ole mdnguasi ning seda peab
hoidma lastele kdttesaamatus kohas,
kui see pole kasutusel. Vigastuste ohu
valtimiseks ei tohi lapsed treenimise
ajal toote ldheduses viibida.

= Juhtige laste tdhelepanu eelksige
sellele, et see toode ei ole mdnguasi.

A Kulumisest tingitud ohud

= Toodet tohib kasutada ainult siis, kui
see on laitmatus seisukorras. Kont-
rollige toodet enne iga kasutuskorda
kahjustuste voi kulumise suhtes.
Toote ohutus on tagatud tksnes siis,
kui seda kontrollitakse regulaar-
selt kahjustuste ja kulumise suhtes.
Kahjustuste korral ei tohi seda enam
kasutada.

= Kontrollimisel poorake erilist tdhele-
panu ekspandri lindile. Kui markate
pragusid plastosadel voi ekspandri
lindil, drge toodet edasi kasutage.

» Kasutage eranditult vaid originaalva
ruosi.

= Kaitske toodet darmusliku tempera-
tuuri, pdikesekiirguse ja niiskuse eest.
Toote mittenduetekohane hoidmi-
ne ja kasutamine voib pohjustada
enneaegset kulumist, mille tagajarjel
voivad tekkida vigastused.

Enne treeningut

Ekspandri lindid

Ekspandri lintide arvu ning seega eks-
pandri vastupanu on vaéimalik lintide ee-
maldamise v&i lisamisega iga harjutuse
jooks eraldi seadistada.

Madarkus: enne treeningut kontrollige
ekspandri linte, et neil ei oleks pragusid
voi kahjustusi!

Kahjustuste korral ei tohi toodet enam
kasutadal

Ekspandri lintide eemaldamine
voi lisamine (joon. A)

Harjutuste intensiivsuse téstmiseks

vOi vdhendamiseks tuleb korrigeerida
ekspandri lintide arvu.
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Tdhtis: kui kasutate ainult Gihte
ekspandri linti, peab see olema
kinnitatud kdepideme keskele.
Kui kasutate kahte ekspandri lin-
ti, peavad need olema kinnitatud
kdepideme ddrtele!

Ekspandri lindi eemaldamiseks véi lisa-
miseks vStke ekspandri lint mélemast
otsast klambrite (1a) abil kéepideme-
te (1) avadest vdlja, véi pange ekspand-
ri lindid klambrite abil uuesti kdepideme
kiilge.

Uldised
treenimisnouanded

Treenimine

= Kandke mugavaid spordirdivaid ja
-jalatseid.

= Tehke enne iga treeningut soojendust
ja lopetage treenimine sujuvalt.

= Tehke harjutuste vahel piisavalt pikki
pause ja jooge piisavalt.

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

= Tehke koiki harjutusi sujuvalt, mitte
jdrsult ja kiiresti.

= Jdlgige Uhtlast hingamist. Pingutuse
ajal hingake vdlja ja Iddvestuse gjal
hingake sisse.

= Jalgige harjutuse tegemise ajal diget
kehahoiakut.

Uldine treeningu

planeerimine

Koostage teie vajadustele vastav tree-

ningplaan, mis koosneb 6-8 harjutuse

seeriast.

Pidage silmas jargmiseid pShimétteid.

= Uks harjutuste seeria peaks koosne-
ma ca 15 tGhe harjutuse kordusest.

= Iga harjutuste seeriat voib korrata
3 korda.

= Harjutuste seeriate vahel tuleb teha
30-sekundiline paus.

= Iga treeninguelemendi eel tehke er-
inevatele lihasgruppidele soojendust.



= Lisaks soovitame pdrast iga treenin-
guelementi venitada.

Soojendus

Enne iga treenimist vétke aega soojen-
duse tegemiseks. Jérgnevalt on kirjel-
datud moned lihtsad harjutused.

Iga harjutust tuleks korrata 2 kuni 3 kor-
da.

Kaelalihased

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

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

Kded ja olad

1. Pange kded selja taga kokku ja
tdmmake ettevaatlikult Gilespoole. Kui
kallutate seejuures tlakeha ettepoo-
le, saavad koik lihased optimaalselt
soojendatud.

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

3.Tommake Slgu kérvade suunas ja
laske 6lad taas alla.

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

Tahtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Jalalihased

1. Seiske Uihel jalal jo t&stke teine jalg
painutatud pdlvega ca 20 cm p&ran-
dast kérgemale.

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

3.Seejdrel tostke lles teine jalg ja kor-
rake harjutust.

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

Harjutuste naited

Allpool on toodud méned harjutuste

ndited.

Biitsepsid (joon. B)

Lahteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt m&lemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Fikseerige uks kdepide vasaku jalaga.

3.Haarake vasaku kdega teisest kdepi-
demest. Pange teine kdsi puusale.

4,Tostke vasakut kitnarvart enda ees,
kuni see jadb poranda suhtes hori-
sontaali. Olavars jadb tihedalt keha
ligi. Kdeselg on suunatud allapoole.

Loppasend

5.Pingutage kdsivarre- ja kdhulihaseid
ja téstke kiitinarvart enda ees dlgade
kérgusele. Kdeselg on suunatud
ettepoole. Ranne jddb otse. Td6mmake
abaluusid selgroo suunas. Pea on sel-
groo pikenduseks ja Slad jadvad alla.

6.Plsige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt IGhteasen-
disse.

7. Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias ja seejdrel vahetage
kiilge.

Tahtis: jalgige, et teie tGlakeha

oleks otse. Hoidke kdsivart pinge

all. Slavars jadb tihedalt keha
ligi. Ranne jadb otse.

Deltalihased (joon. C)

Ldhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt m&lemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Fikseerige uks kdepide vasaku jalaga.

3.Haarake lihest kéepidemest kiiljelt
vasaku kdega. Kdeselg on suunatud
vdljapoole. Kdsi on veidi kdverdatud.
Pange teine kdsi puusale.
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Loppasend

4.Pingutage kdhu-, jala- ja istmikuliha-
seid ja tostke vasak kdsi kiiljelt dlgade
korgusele. Kdeselg on suunatud
lilespoole. Ranne jadb otse. Tommake
abaluusid selgroo suunas. Pea on sel-
groo pikenduseks ja &lad jadvad alla.

5.Plsige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt Idhteasen-
disse.

6.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias ja seejdrel vahetage
jalga.

Tahtis: jalgige, et teie puusad

oleksid otse. Tostke kdisi vaid

olgade kdrgusele.

Selja-, trapets- ja tagumised

Slalihased (joon. D)

Ldhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt m&lemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Haarake mélema kdega kdepideme-
test ja hoidke kded kergelt kver-
datuna rinnakdrgusel. Kdeseljad
on suunatud vdljapoole. Randmed
jadvad otseks.

Loppasend

3.Pingutage kdsivarrelihaseid. Tomma-
ke ekspandrit mélema kéega kiilge-
delt vdljapoole. Tommake abaluusid
selgroo suunas. Pea on selgroo piken-
duseks ja dlad jadvad alla.

4.Pisige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt Idhteasen-
disse.

5.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: jdlgige, et teie ulakeha

oleks otse. Randmed jadavad

otseks.
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Kilgmised kdhulihaseid

(joon.E)

Lahteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt mélemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Fikseerige uks kdepide vasaku jalaga.

3.Haarake vasaku kdega teisest kdepi-
demest. Pange teine kdsi puusale.

4,Tostke kutinarvart enda ees, kuni see
jadb péranda suhtes horisontaali.
Olavars jadb tihedalt keha ligi. Kde-
selg on suunatud allapoole.

Loppasend

5.Pingutage kdsivarre- ja kdhulihaseid
ja téstke kiitinarvart enda ees dlgade
kérgusele. Kdeselg on suunatud
ettepoole. Ranne jadb otse. Tdmmake
abaluusid selgroo suunas. Pea on sel-
groo pikenduseks ja Slad jadvad alla.

6.P66rake Ulakeha nii kaugele kiilje
suunas kui véimalik ja hoidke puusad
otse.

7. Plsige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt Idhteasen-
disse.

8.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias ja seejdrel vahetage
kiilge.

Tahtis: jalgige, et teie puusad

oleksid otse ja dlavars jadks tihe-

dalt keha ligi.

Trapets- ja dlalihased (joon. F)

Ldhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt m&lemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Fikseerige uks kdepide vasaku jalaga.

3.Haarake mélema kdega teisest
kdepidemest. Kdeseljad on suunatud
vdljapoole. Kdsivarred on kergelt nur-
ga all ja puusade kdrgusel.



Loppasend

4.Pingutage kdsivarrelihaseid.

5.Tdémmake ekspander rinnakdrguse-
le. Viige kuiinarnukid (iles ja hoidke
ekspandri pinget.

6.Plsige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt Idhteasen-
disse.

7. Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: jalgige, et teie tlakeha

oleks otse ja jalad kergelt kéver-

datud.

Rinna-, 6la- ja triitsepsi

lihased (joon. G)

Ldhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jogage
koormus lihtlaselt m&lemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Asetage ekspander selja taha ja
haarake mélemast kdepidemest.
Kdeseljad on suunatud vdljapoole.

3.Kded asetsevad kdverdatuna keha
ligi ja rinnakdrgusel.

Loppasend

4.Pingutage kdsivarrelihaseid ja llikake
samaaegselt molemat kétt horison-
taalselt ettesuunas.

5.Pilisige mdni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt Idhteasen-
disse.

6.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: jdlgige, et teie tlakeha

oleks otse.

Suured seljalihased (joon. H)

Lédhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki ja jagage
koormus lihtlaselt mélemale jalale.
Ulakeha on otse.

2.Haarake mélema kéega kdepideme-
test ja hoidke ekspandrit pea kohal.
Kdeseljad on suunatud sissepoole.

Loppasend

3.Pingutage kdsivarrelihaseid.

4.Tdommake ekspandrit mélema kdega
kiilgedelt ja Slgade kdrgusel vdlja-
poole.

5.Plisige mdni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt IGhteasen-
disse.

6.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: jalgige, et teie tGlakeha

oleks otse ja jalad kergelt kéver-

datud.

Kdasivarte otsetdsted (joon. )

Ldhteasend

1. Asetage kergelt kdverdatud jalad
puusadelaiuselt harki jo jogage koor-
mus Uihtlaselt m&lemale jalale.

2.Fikseerige uks kdepide vasaku jalaga.

3.Haarake vasaku kdega teisest kdepi-
demest. Pange teine kdsi puusale.

4.Sirutage ulakeha vdlja ja pingutage
oma k&hulihaseid.

5.Vasak kdsi on suunatud alla ja kée-
selg on suunatud ettepoole. Pange
teine kdsi puusale.

Loppasend

6.Pingutage kdsivarrelihaseid ja téstke
vasak kdsi 6lgade kdrgusele. Pea on
selgroo pikenduseks ja dlad jédvad alla.

7. Plsige moni hetk selles asendis ja
seejdrel naaske aeglaselt IGhteasen-
disse.

8.Korrake harjutust 10 kuni 15 korda
kolmes seerias ja seejdrel vahetage
kiilge.

Tahtis: jalgige, et teie Glakeha

oleks otse.

Venitus

Pdrast iga treeningut votke piisavalt
aega venituse tegemiseks. Jargnevalt
on ndidatud méned lihtsad venitushar-
jutused.

Neid harjutusi tuleks teha 3 korda kum-
malgi kiljel, a 15-30 sekundit.
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Kaelalihased

1. Seiske 16dvestunult. Tdmmake pead
kdega ornalt esmalt vasakule, siis
paremale. See harjutus venitab kaela-
lihaseid.

Kded ja olad

1. Seiske pusti, pSlved kergelt painuta-
tud.

2.Viige parem kdsi pea taha ja sirutage
see dlla, abaluude vahele.

3.Haarake vasaku kdega paremast
kiitinarnukist ja liikake seda tahapoo-
le.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.

Jalalihased

1. Seiske pUsti ja tostke Uiks jalg maa-
pinnast veidi kérgemale.

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

3.Mone aja pdrast vahetage jalga.

Tahtis: jalgige, et reied oleksid

paralleelsed. Seejuures likake

vaagnat ettepoole, tlakeha en-

diselt vdljasirutatud.

Hoidmine ja
puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta,
alati kuivas ja puhtas kohas ruumitem-
peratuuril.

Puhastage liksnes kuiva lapiga. Kaits-
ke toodet ddrmusliku temperatuuri,
pdikesekiirguse ja niiskuse eest. Toote
mittenduetekohane hoidmine ja kasu-
tamine v&ib pShjustada enneaegset
kulumist, mille tagajdrjel véivad tekkida
vigastused.

TAHTIS! Arge puhastage tugevatoime-
liste puhastusvahenditega.
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Jadtmekadaitlusjuhised

Q Utiliseerige tooteartikkel ja

» pakkematerjalid vastavalt

% ajakohastele kohalikele eeskirja-
dele. Hoidke pakkematerjali (nt

kilekotte) lastele kéttesaamatus kohas.

Kasutuskélbmatu tooteartikli utiliseeri-

mise kohta saate lisainformatsiooni

oma valla- véi linnavalitsusest. Utilisee-

rige tooteartikkel ja pakend keskkon-

nasddstlikult.

Taaskasutuskoodi kasutatakse
a’:) ringlussevétu tsiiklis olevate
Y erinevate materjalide identifit-
seerimiseks (taaskasutamine). Kood
koosneb ringlussevotu tsiikli taaskasu-
tussiimbolist ja materjali identifitseeri-
vast numbrist.

Juhised garantii ja
teeninduskulu kohta

Toode on toodetud véga hoolikalt ja
pideva kontrolli all. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH annab eraisikutest
ISpptarbijatele selle kauba ostmisel
kolmeaastase garantii alates ostukuu-
pdevast (garantiiperiood) vastavalt
jargmistele sdtetele. Garantii kehtib
ainult materjali- ja téotlemisvigade
korral. Garantii ei laiene osadele, mis on
tavapdraselt kulunud, ja seetdttu tuleb
neid kdsitleda kulumisdetailidena (nt
patareid), ega kergesti purunevatele
osadele, nagu lilitid voi klaasist osad.
Garantiinduded on vdlistatud, kui
toodet on kasutatud mitte ettendhtud
otstarbel, valesti véi mitte ettendhtud
nduete raames voi kasutusulatuses voi
kui kasutusjuhendis toodud andmeid ei
ole jargitud, kui just 1dppklient ei suuda
téestada, et esinevad materjali- v&i
tootlemisvead, mis ei pShine eelnimeta-
tud tingimustel.



Garantiindudeid saab garantiiaja jook-
sul esitada alles pdrast originaalkvii-
tungi esitamist. Seetdttu palun hoidke
originaalkviitung alles. Garantiid ei
pikendata garantii, seadusliku garantii
vOi hea tahte p&hjal tehtud remondi-
toode jargi. See kehtib ka asendatud ja
parandatud osade kohta.

Kui teil on kaebusi, votke thendust
allpool toodud infotelefoni v&i e-posti
teel. Garantiindude korral paranda-

me - omal valikul - toote teile tasuta,
asendame selle voi maksame tagasi os-
tuhinna. Muid Sigusi garantiist ei tulene.
See garantii ei piira teie seadusjdrgseid
oigusi, eriti garantiindudeid vastava
miidja vastu.

IAN: 463299_2407
@& Teenindus Eesti

Tel.: 8000049109
E-post: deltasport@lidl.ee
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Apsveicam!
JUs izvéléjaties iegadaties augstas
kvalitates preci. Pirms sakat lietot preci,
apgustiet to.
Saja noliika ripigi izlasiet
talak ieklauto lietosanas
noradijumus.
Lietojiet preci tikai atbilstosi apraksti-
tajam lietojumam un tikai noraditajiem
lietoSanas mérkiem. Saudzigi glabdjiet
o lietoSanas norddijumus. Nododot
preci tresajam persondm, pievienojiet
tai visus dokumentus.

Piegades komplekts

1x espanders
1 x lietosanas noradijumi

Tehniskie dati

Ekspandera garums (ieskaitot rokturus):
apm.76 cm

Lielakais iespéjamais iestiepuma
garums 185 cm pie 105 N

Pielaides diapazons spékam
neparsniedz 20 % (+/-).

Trenina ierices A forma atbilst
DIN 32935 standartam.

I Lielakais iesp&jamais stiepes garums

Razo$anas datums (ménesis/gads):
01/2025

LietosSana atbilstosi
paredzétajam meérkim

Si prece ir izstradata ka vingro$anas
lidzeklis, ar kuru varat trenét visu
kermeni. Prece ir paredzéta lietoSanai
privataja sektord un nav piemérota me-
diciniskiem vai komercialiem meérkiem.
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Norades par drosibu
Bridinajums!
Savainosands risks!

= Pirms vingroSanas treninu uzsakSanas

konsult€jieties ar arstu. Parliecinie-

ties, vai jasu veselibas stavoklis ir
piemérots vingrosanai.

Atcerieties, ka pirms trenina vienmér

ir jaiesildas, un vingrojiet atbilstosi

jlsu pasreizéjam spé&jam. Parak lielas
piepiles un parmérigas vingro$anas
gadijuma ir iespéjami smagi savaino-
jumi. Ja ir sGdzibas, vajuma sajata vai
gurdenums, uzreiz partrauciet treninu
un sazinieties ar savu arstu.

Vienmér glabdijiet lietoSanas nora-

dijumus ar vingrindjumu aprakstiem

pieejamus talitéjai parskatisanai.

Drosai vingrosandi jums ir nepeicie-

Sams pietiekami daudz vietas. Veiciet

vingrojumus pietiekama attaluma no

priek§metiem un citam personam, lai
neviens nesavdainotos.

Vingrojiet tikai uz lildzenas un neslido-

Sas virsmas.

Nelietojiet preci kapnu vai pakdpienu

tuvuma.

Nekad nevelciet preci sejas virziend

un nesieniet to ap galvu, kaklu vai

kratim.

Velkot preci, neparsniedziet lielako

iespéjamo stiepes garumu - 185 cm!

Apkart vingrosanas zondai nepiecie-

S§ams vismaz 0,6 m brivas platibas

(J att.).

Ekspandera elastoméri jaaizsarga no

tiesiem saules stariem.

Tpasu uzmanibu —
savainosands risks
bérniem!
= Nav paredzéts lietosanai bérniem,
kas jaunaki par 14 gadiem
= Neatstajiet bérnus bez uzraudzibas,
kad tie rotaldjas ar iepakosanas ma-
terialu. Pastav nosmaksanas risks.



Prece nav piemérota ka rotallieta un
nelietosanas gadijuma ir jaglaba bér-
niem nepieejama vieta. Lai noverstu
savainosanas risku, trenina laika bérni
nedrikst atrasties preces sasniedza-
mibas zond.

Bérniem ipasi noradiet, ka §1 prece
nav rotallieta.

A Nodiluma izraisits

apdraudéjums

Preci drikst lietot tikai tada gadijuma,
ja tair nevainojama kartiba. Pirms
katras lietosanas reizes parbaudiet,
vai precei nav bojdjumu vai nodiluma
pazimju.

Preces drosibu var garantét tikai tad,
ja ta regulari tiek parbaudita ar nold-
ku noteikt iespéjamus bojdjumus vai
nodilumu. Bojdjumu gadijuma preci
nedrikst lietot.

Parbaudes laika Tpasu uzmanibu
pievérsiet ekspandera lentei. Ja pa-
manat plaisas plastmasas detalas vai
ekspandera lenté, partrauciet preces
lietoSanu.

Izmantojiet tikai origindlas rezerves
dalas.

Sargdjiet preci no parmérigas tem-
peratiras, saules gaismas un mit-
ruma. Nepareiza preces glabasana
un lietosana var izraisit priekslaicigu
nodilumu, kas var biit iemesls savai-
nojumiem.

Pirms trenina
Ekspanderi

Ekspandera lensu nonemsana
vai pievienoSana (A att.)
Palielingta vai samazinata vingringjumu
intensitate ir atkariga no ekspandera
lensu skaita.

Svarigi: ja izmantojat tikai vienu
ekspandera lenti, ta japiestipri-
na roktura centra. Ja izmantojat
divas ekspandera lentes, tas
japiestiprina roktura arpuseé!

Lai nonemtu vai pievienotu ekspande-
ra lenti, nonemiet ekspandera lenti no
roktura caurumiem (1), izmantojot klip-
$us (1a) abos galos, vai ari, izmantojot
klipsus, atkal pievienojiet ekspandera
lentes rokturiem.

Visparigas norades par

vingrosanu

Treninu norise

= Valkajiet értu sporta apgérbu un
vingro$anas apavus.

= Pirms katra trenina labi iesildieties un
nobeidziet vingrosanu pakapeniski.

= Starp vingrinajumiem ieturiet pie-
tiekami garas pauzes un uznemiet
pietiekami daudz skidruma.

= Ja esat iesdcéjs, nekad nevingrojiet
ar parak lielu slodzi. Kapiniet ving-

= Visus vingrindjumus izpildiet
vienmeérigi, bez grudieniem vai parak
atram kustibam.

= Pieversiet uzmanibu vienmérigai el-
posanai. Sasprindzindjuma laika izel-
pojiet un atslabuma laika ieelpojiet.

Pretestibu un tadéjadi ekspandera len- = Pievérsiet uzmanibu pareizai stajai
Su skaitu var iestatit individuali katram vingringjuma izpildes laika.
atseviskam vingrinGjumam, nonemot
vai pievienojot ekspandera lentes.
Norade: pirms trenina parbaudiet, vai
ekspandera lentés nav plaisu un vai nav
bojajumu!

Ja prece ir bojata, jus to vairs nedrikstat
lietot!

Vispariga treninu planosSana
Izveidojiet jlsu vajadzibam

pielagotu treninu planu ar
vingrin@jumu piegadjieniem, kuri ietver
6-8 vingrindjumus.
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To darot, nemiet véra talak minétas

pamatnostadnes:

= Vingrindjumam ir jasastav no apm.

15 vingrindjumu atkartojumiem.

Katru vingrindjumu piegdjiemu var

izpildit 3 reizes.

Starp vingrindjumu piegdjieniem

ieteicama 30 sekunzu pauze.

= Pirms katra trenina iesildiet dazadas
muskulu grupas.

= Papildus iesakam péc katra trenina
izpildit stiepSanos.

lesildiSanads

Pirms katra trenina veltiet pietieka-
mi daudz laika, lai iesilditos. Talak
esam pievienojusi dazu vienkarsu
vingrindjumu aprakstus.

Katrs vingrindjums jaatkarto attiecigi
2-3reizes.

Spranda muskulatara

1. Lenam pagrieziet galvu pa kreisi un
pa labi. Atkartojiet o kustibu 4-5 rei-
zes.

2.Lénam aplojiet galvu vienad virziena,
péc tam - pretéja virziena.

Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras
un uzmanigi celiet rokas uz augsu.

Ja vienlaikus nolieksiet kermena
augsdalu uz prieksu, visi muskuli tiks
optimali iesilditi.

2. Aplojiet vienlaicigi abus plecus uz
priekSu un péc vienas minttes mainiet
kustibas virzienu.

3.Celiet plecus ausu virziend un péc
tam |aujiet pleciem krist lejup.

4. Aplojiet parmainus kreiso un labo
roku uz prieksu un péc vienas mindtes
dariet to pretéja virziena.

Svarigi: turklat neaizmirstiet

mierigi turpinat elpot!

Kdaju muskulatara

1. Nostdjieties uz vienas kajas un pace-
liet otru kdju ar saliektu celgalu apm.
20 cm no gridas.
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2.Vispirms aplojiet pacelto pédu
viend virziend un péc dazam
sekundém - pretéja virzienad.

3.Péc tam nostdjieties uz otras kdjas un
atkartojiet vingringjumu.

4.Péc kartas celiet kajas augsup un
pasolojiet uz vietas. Celiet kajas tikai
tik augstu, lai varétu labi saglabat
lidzsvaru.

lerosinajumi

vingrindjumiem

Turpmak jums tiek piedavata iespéja

izvéléties kadu no vingrojumiem.

Bicepss (B att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmérigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2. Nofikséjiet rokturi ar kreiso kaju.

3.Ar kreiso roku satveriet otro rokturi.
Atbalstiet otru roku uz gizas.

4.Pavelciet kreiso apaksdelmu uz
prieksu, lidz tas ir viena limeni ar
gridu. Augsdelms paliek ciesi pie
kermena. Plaukstas virspuse ir vérsta
uz apaksu.

Gala pozicija

5.Sasprindziniet rokas un védera
muskulatdiru un virziet apaksdelmu
lidz plecu augstumam. Plaukstas
virspuse ir vérsta uz prieksu. Ro-
kas locitava paliek taisna. Virziet
lapstinas pret mugurkaulu. JGsu galva
ir kd mugurkaula turpindjums, un pleci
paliek nolaisti.

6.Palieciet sada pozicija isu mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

7. Atkartojiet vingrindjumu 10-15 rei-
zes tris piegdjienos un tad samainiet
puses.



Svarigi: raugieties, lai jasu
kermena augsdala palik-

tu taisna. Turiet kermeni
sasprindzinatu. Augsdelms
paliek ciesi pie kermena. Rokas
locttava paliek taisna.

Deltveida muskulis (C att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmérigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2. Nofikséjiet rokturi ar kreiso kaju.

3.Ar kreiso roku no sana satveriet
rokturi. Plaukstas virspuse ir vérsta uz
dru. Roka ir nedaudz saliekta. Atbal-
stiet otru roku uz giizas.

Gala pozicija

4.Sasprindziniet védera, kaju un sézas
muskulatdiru un virziet rokas vien-
laikus sdniski uz augsu lidz plecu
augstumam. Plaukstas virspuse ir
vérsta uz augsu. Rokas locitava paliek
taisna. Virziet lapstinas pret mugur-
kaulu. Jasu galva ir kd mugurkaula
turpindjums, un pleci paliek nolaisti.

5.Palieciet $§ada pozicija Tsu mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

6.Atkartojiet vingringjumu 10-15 reizes
tris piegdjienos un péc tam apmainiet
kaju poziciju.

Svarigi: raugiet, lai jisu iegurnis

paliktu taisns. Paceliet rokas

tikai plecu augstuma.

Muguras, trapecveida un

plecu aizmugures muskuli

(D att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmerigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2.Satveriet rokturus ar abam rokam
un turiet rokas nedaudz saliektas
krisu augstuma sev prieksa. Plauks-
tu virspuses ir vérstas uz aru. Roku
locitavas paliek taisnas.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet roku muskulatdru. Ar
abdm rokam velciet ekspanderi uz
saniem. Virziet lapstinas pret mugur-
kaulu. Jasu galva ir kd mugurkaula
turpindjums, un pleci paliek nolaisti.

4.Palieciet sada pozicija isu mirkli un
péc tam lénam atgriezieties sakuma
pozicija.

5.1zpildiet $o vingrinGjumu tri-
jos piegadjienos, katra atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: raugieties, lai jisu

kermena augsdala paliktu tais-

na. Roku locitavas paliek taisnas.

Védera sénu muskulatira

(E att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmérigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2. Nofikséjiet rokturi ar kreiso kaju.

3.Ar kreiso roku satveriet otro rokturi.
Atbalstiet otru roku uz guzas.

4.Pavelciet apaksdelmu uz prieksu, lidz
tas ir viend liment ar gridu. Augsdelms
paliek ciesi pie kermena. Plaukstas
virspuse ir vérsta uz apaksu.

Gala pozicija

5.Sasprindziniet rokas un védera
muskulatdru un virziet apaksdelmu
lidz plecu augstumam. Plaukstas
virspuse ir vérsta uz prieksu. Ro-
kas locitava paliek taisna. Virziet
lapstinas pret mugurkaulu. Jasu galva
ir kd mugurkaula turpindjums, un pleci
paliek nolaisti.

6.Kermena augsdalu péc iespéjas
pagrieziet uz sdniem un turiet iegurni
taisni.
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7. Palieciet sada pozicija isu mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

8.Atkartojiet vingrindjumu 10-15 rei-
zes tris piegdjienos un tad samainiet
puses.

Svarigi: raugieties, lai jasu iegur-

nis paliktu taisns un augsdelms

batu piespiests kermenim.

Trapeces un plecu muskuli

(F att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmérigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2. Nofikséjiet rokturi ar kreiso kaju.
3.Ar abam rokam satveriet otro rokturi.
Plaukstu virspuses ir vérstas uz aru.

Rokas ir nedaudz saliektas gurnu
augstuma.

Gala pozicija

4.Sasprindziniet roku muskulatdru.

5.Velciet ekspanderi krisu augstuma.
Paceliet elkonus uz augsu un
saglabdajiet ekspandera spriedzi
vertikali.

6.Palieciet $§ada pozicija Tsu mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

7. Izpildiet 8o vingrindjumu tri-
jos piegadjienos, katra atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: raugieties, lai jisu

kermena augsdala paliktu taisna

un kajas nedaudz ieliektas.

Kraskurvja, plecu un tricepsa

muskulatira (G att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmerigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2.Novietojiet ekspanderi uz muguras
un satveriet abus rokturus. Plaukstu
virspuses ir vérstas uz aru.
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3.Rokas ir tuvu kermenim, saliektas un
kraskurvja limeni.

Gala pozicija

4.Sasprindziniet roku muskulatdru
un vienlaicigi virziet abas rokas
horizontali uz prieksu.

5.Palieciet sada pozicija isu mirkli un
péc tam léndam atgriezieties sakuma
pozicija.

6.Izpildiet $o vingrindjumu tri-
jos piegadjienos, katra atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: raugieties, lai jisu

kermena augsdala paliktu tais-

na.

Lieli muguras muskuli (H att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmérigi
noslogojiet kajas. Kermena augsdala
ir vertikala.

2.Satveriet abus rokturus un paceliet
ekspanderi virs galvas. Plaukstu vir-
spuses ir vérstas uz ieksu.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet roku muskulataru.

4.Ar abam rokam velciet ekspanderi uz
sdniem plecu augstuma.

5.Palieciet §ada pozicija 1su mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

6.1zpildiet So vingringjumu tri-
jos piegadjienos, katra atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: raugieties, lai jisu

kermena augsdala paliktu taisna

un kajas nedaudz ieliektas.

Taisnu roku pacelSana (I att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties ar nedaudz ieliektam
kajam gurnu platuma un vienmerigi
noslogojiet kdjas.

2.Nofikséjiet vienu rokturi ar kreiso kaju.

3.Ar kreiso roku satveriet otro rokturi.
Atbalstiet otru roku uz gizas.



4. Turiet kermena augsdalu taisni un
sasprindziniet védera muskulatdru.

5.Kreisa roka ir vérsta uz leju ar rokas
plaukstas virspusi uz prieksu. Atbal-
stiet otru roku uz gizas.

Gala pozicija

6.Sasprindziniet roku muskulatdru
un velciet rokas uz augsu lidz plecu
augstumam. Jisu galva ir ka mugur-
kaula turpindjums, un pleci paliek
nolaisti.

7. Palieciet sada pozicija isu mirkli un
péc tam lenam atgriezieties sakuma
pozicija.

8.Atkartojiet vingrindjumu 10-15 rei-
zes tris piegdjienos un tad samainiet
puses.

Svarigi: raugieties, lai jasu

kermena augsdala paliktu tais-

na.

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami
daudz laika stiepSanads vingrindjumiem.
Talak més paradam dazu vienkarsu
vingrindjumu aprakstus.

Attiecigos vingringjumus jaatkarto
15-30 sekundes, 3 reizes uz katru pusi.

Spranda muskulatara

1. Nostdjieties atbrivota poza. Ar vienu
roku nedaudz pavelciet galvu pa krei-
si, péc tam - pa labi. Sis vingringjums
palidz izstiept kakla sanu dalu.

Rokas un pleci

1. Nostdjieties taisni, celgali ir nedaudz
saliekti.

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

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

4.Nomainiet puses un atkartojiet
vingringjumu.

Kdaju muskulatara

1. Nostdjieties taisni un paceliet vienu
kaju no gridas.

2.Lénam aplojiet pédu viena virzieng,
p€c tam - pretéja virziena.

3.Péc kada laika izaplojiet otru pédu.

Svarigi: raugiet, lai augsstilbi

bhtu novietoti paraléli. legur-

ni izvirziet uz prieksu, kermena

augsdala ir taisna.

Glabasana, tiriSana

Kad preci nelietojat, vienmer glabdjiet
to sausa un tira stavokliistabas tempe-
ratdra.

Tikai noslaukiet ar sausu tiriSanas lupa-
tu. Sargdajiet preci no parmeérigas tem-
peratiras, saules gaismas un mitruma.
Nepareiza preces glabasana un lieto-
Sana var izraisit priekslaicigu nodilumu,
kas var bat iemesls savainojumiem.
SVARIGI! Nedrikst tirit ar asiem tiri$anas
lidzekliem.

Norades par likvidésanu
8 Utilizgjiet izstraddjumu un

» iepakojuma materidlus atbilstosi

%ﬂ spéka esosajiem, viet&jiem
noteikumiem. lepakojuma

materidlus (piem., plastikata maisinus)
uzglabadjiet bérniem nepieejama vieta.
Papildu informaciju par nokalpojusa
izstraddjuma utilizaciju vaicdjiet sava
pasvaldiba. Utilizgjiet izstradajumu un
iepakojumu videi draudziga veida.

/. Otrreizéjas parstrades kods
E’;) paredzéts dazadu materialu

Y atgrieSanai otrreizéjds parstra-

des cikla (reciklé$ana). Kods sastav no
recikleSanas simbola, kas apzimé otrrei-
zgjas parstrades ciklu, un no numura,
kas apzimé materidlu.
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Norades par Si garantija neierobezo jisu tiesibas,

tii . kas paredzétas likumdosang, it ipasi
garantju un servisa tiesibas uz garantiju attieciba pret

pakalpojumiem attiecigo pardevaju.
Izstradajums ir izgatavots ar lielu IAN: 463299_2407

rapibu, veicot ta pastavigu kontroli. @ Serviss Latvija
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH Tel: 80005808
privatiem gala klientiem sim izstrada- E-pasts: deltasport@lidl.lv

jumam dod tris gadu garantiju kops
iegades datuma (garantijas terming),
ievérojot turpmakos noteikumus. Ga-
rantija attiecas tikai uz materialu un
apstrades klidam. Garantija neattiecas
uz detaldm, kas paklautas normalam
nolietojumam un tadél uzskatamas par
dilsto§am detalam (piem., baterijas), ka
ari ta neattiecas uz plisto§am detalam,
piem., sledziem, vai no stikla izgatavo-
tam detalam.

Garantijas prasibas ir izslégtas, ja
izstradajums ir izmantots nepareizi,
launpratigi vai neatbilstosi paredze-
tajiem noteikumiem vai paredzétajom
pielietojumam vai nav ievérotas lieto-
Sanas instrukcija dotds norades, ja vien
gala klients nepierada, ka ir radusies
materidla vai apstrades klada, kuras
iemesls nav kads no ieprieks minétajiem
apstakliem.

Garantijas prasibas var izvirzit tikai ga-
rantijas termind, uzradot pirkuma ¢eka
originalu. Tadél saglabadjiet pirkuma
¢eka originalu. Jebkadi remontdarbi,
kas veikti garantijas, likumdosana pare-
dzétads garantijas vai godigas komerc-
prakses ietvaros, nepagarina garantijas
terminu. Tas attiecas ari uz nomainitam
un labotam detalam.

lebildumu gadijuma vispirms, ltdzu,
zvaniet uz zemak noradito servisa tal-
runi vai sazinieties ar mums pa e-pastu.
Ja iestdjas garantijas gadijums, més
izstraddjumu - péc saviem ieskatiem -
bez maksas salabojam, nomainam vai
atlidzinam pirkuma cenu. Citas garanti-
jas tiesibas nepastav.
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerk-
sam die nachfolgende
Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanwei-
sung gut auf. Handigen Sie alle Unter-
lagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Expander
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
Expanderlénge (inkl. Griffe): ca. 76 cm
GroBtmaogliche Streckldnge 185 cm bei
105N

Der Toleranzbereich fiir die Kraft be-
tragt héchstens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der
DIN 32935.

I GroBtmaogliche Streckldnge

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsins-
trument entwickelt, mit dem Sie Ihren
ganzen Korper trainieren kdnnen.

Der Artikel ist fir den Einsatz im pri-
vaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

A Warnung!
Verletzungsgefahr!

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

= Denken Sie daran, sich vor dem Trai-
ning immer aufzuwdrmen und trai-
nieren Sie lhrer aktuellen Leistungs-
fahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwdchegefiihl oder Miidigkeit
brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie Ihren Arzt.

= Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

= Fiir ein sicheres Training benétigen
Sie ausreichend Platz. Fiihren Sie
Ubungen mit so viel Platz zu Gegen-
stdnden und anderen Personen durch,
dass niemand verletzt werden kann.

= Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

= Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

= Ziehen Sie den Artikel niemals in
Richtung Gesicht und wickeln Sie ihn
niemals um Kopf, Hals oder Brust.

= Ziehen Sie den Expander nicht tber die
groBtmaogliche Streckldnge von 185 cm!

= Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. J).

= Die Elastomere des Expanders sind
vor Sonneneinstrahlung zu schiitzen.

Besondere Vorsicht —
Verletzungsgefahr fir
Kinder!

= Eine Nutzung fiir Kinder unter 14 Jah-
ren ist nicht zuldssig.
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= Lassen Sie Kinder niemals unbeauf-
sichtigt mit dem Verpackungsmate-
rial. Es besteht Erstickungsgefahr.

= Der Artikel ist nicht als Spielgerdt ge-
eignet und muss bei Nichtgebrauch
unzugdnglich fiir Kinder gelagert
werden. Kinder diirfen sich wahrend des
Trainings nicht in Reichweite des Arti-
kels befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieBen.

= Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein Spiel-
zeug ist.

A Gefahren durch
Verschlei

= Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen Sie
den Artikel vor jedem Gebrauch auf
Beschddigungen oder Abnutzungen.
Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdBig auf Beschddigungen und
VerschleiB gepriift wird. Bei Beschd-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

= Richten Sie bei Ihrer Kontrolle be-
sonderes Augenmerk auf das Ex-
panderband. Sollten Sie Risse in den
Kunststoffteilen oder an dem Expan-
derband erkennen, benutzen Sie den
Artikel nicht mehr.

= Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

= Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. UnsachgemdBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem VerschleiB fiihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Vor dem Training

Expanderbdnder

Der Widerstand und somit die Anzahl
der Expanderbdnder lassen sich indivi-
duell bei jeder einzelnen Ubung ein-
stellen, indem Sie die Expanderbdnder
entfernen oder hinzufiigen.
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Hinweis: Kontrollieren Sie vor dem
Training die Expanderbdnder, ob diese
Risse oder Beschddigungen aufweisen!
Bei Beschddigungen diirfen Sie den
Artikel nicht mehr verwenden!

Expanderbdnder entfernen
oder hinzufiigen (Abb. A)

Um die Intensitét der Ubungen zu stei-
gern oder zu verringern, kommt es auf
die Anzahl der Expanderbdnder an.
Wichtig: Wenn Sie nur ein Expan-
derband verwenden, muss dieses
in der Mitte des Handgriffs befes-
tigt werden. Wenn Sie zwei Expan-
derbdnder verwenden, miissen
diese auBen befestigt werden!

Um ein Expanderband zu entfernen
oder hinzuzufligen, nehmen Sie das
Expanderband mithilfe der Clips (1a)
an beiden Enden aus den Léchern der
Handgriffe (1) ab bzw. stecken Sie die
Expanderbdnder mithilfe der Clips wie-
der an die Handgriffe.

Allgemeine
Trainingshinweise

Trainingsablauf

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdbhlich abklingen.

= Machen Sie zwischen den Ubungen

ausreichend lange Pausen und trin-

ken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit

einer zu hohen Belastung. Steigern

Sie die Trainingsintensitdt langsam.

= Fiihren Sie alle Ubungen gleichmdBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

= Achten Sie auf eine gleichmdBige
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

= Achten Sie auf eine korrekte Korper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
flhrung.



Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirf-

nisse abgestimmten Trainingsplan

mit Ubungsdurchgéingen aus 6 - 8

Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grund-

satze:

= Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca.
15 Wiederholungen einer Ubung be-
stehen.

= Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.

= Zwischen den Ubungsdurchgdngen
sollten Sie jeweils eine Pause von 30
Sekunden einhalten.

= Wadrmen Sie lhre verschiedenen Mus-

kelgruppen vor jeder Trainingseinheit

gut auf.

Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen

nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
ndchst in eine, dann in die andere
Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie lhre Hande hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben. Wenn Sie dabei
den Oberkérper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufge-
wdarmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schultern gleichzei-
tig nach vorn und wechseln Sie nach
einer Minute die Richtung.

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute rlickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei

nicht, ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

2.Kreisen Sie zundchst den angehobe-
nen FuB in eine Richtung und wech-
seln diese nach einigen Sekunden.

3.Wechseln Sie danach auf Ihr ande-
res Bein und wiederholen Sie diese
Ubung.

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

Ubungsvorschldge

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl

an Ubungsmaéglichkeiten vorgestellt.

Bizeps (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FuBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
anderen Handgriff. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Ziehen Sie den linken Unterarm nach
vorn, bis er waagerecht zum Boden
verlduft. Der Oberarm liegt eng am
Korper an. Der Handriicken zeigt nach
unten.
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Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie den
Unterarm bis zur Hohe der Schulter
vor sich hoch. Der Handriicken zeigt
nach vorn. Das Handgelenk bleibt
gerade. Ziehen Sie die Schulterbldt-
ter zur Wirbelsdule. Der Kopf ist in
Verldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt. Halten Sie die

Armspannung. Der Oberarm liegt

eng am Korper an. Das Handge-

lenk bleibt gerade.

Deltamuskel (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkérper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB3 einen
Handgriff.

3.Greifen Sie seitlich mit der linken
Hand einen Handgriff. Der Handri-
cken zeigt nach auBen. Der Arm ist
leicht gebeugt. Legen Sie den ande-
ren Arm auf der Hiifte ab.

Endposition

4.Spannen Sie die Bauch-, Bein- und Ge-
sdBmuskulatur an und ziehen Sie den
linken Arm seitlich bis zur Hohe der
Schulter hoch. Der Handriicken zeigt
nach oben. Das Handgelenk bleibt ge-
rade. Ziehen Sie die Schulterbldatter zur
Wirbelsdule. Der Kopf ist in Verldnge-
rung der Wirbelsdule und die Schultern
bleiben unten.

60 DE/AT/CH

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéingen
und wechseln Sie dann die Position
der Beine.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Becken gerade bleibt. Heben

Sie den Arm nur bis Schulterhdhe.

Riicken-, Trapez- und hintere

Schultermuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Greifen Sie mit beiden Hénden in die
Handgriffe und halten Sie die Arme
leicht angewinkelt in Brusthéhe vor
sich. Die Handriicken zeigen nach
aufBBen. Die Handgelenke bleiben
gerade.

Endposition

3.Spannen Sie die Armmuskulatur an.
Ziehen Sie mit beiden Armen den Ex-
pander seitlich nach auBen. Ziehen
Sie die Schulterbldtter zur Wirbelsdu-
le. Der Kopf ist in Verldngerung der
Wirbelsdule und die Schultern bleiben
unten.

4.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt. Die Handgelenke

bleiben gerade.



Seitliche Bauchmuskulatur

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB3 einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
anderen Handgriff. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Ziehen Sie den Unterarm nach vorn,
bis er waagerecht zum Boden ver-
Iduft. Der Oberarm liegt eng am
Korper an. Der Handriicken zeigt nach
unten.

Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie den
Unterarm bis zur Hohe der Schulter
vor sich hoch. Der Handriicken zeigt
nach vorn. Das Handgelenk bleibt
gerade. Ziehen Sie die Schulterbldt-
ter zur Wirbelsdule. Der Kopf ist in
Verldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

6.Drehen Sie Ihren Oberkorper so weit
wie moglich zur Seite und halten Sie
das Becken gerade.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Becken gerade und der Ober-

arm eng am Kérper bleibt.

Trapez- und

Schultermuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit beiden Handen den
anderen Handgriff. Die Handriicken
zeigen nach auBen. Die Arme sind
leicht angewinkelt und auf Hiifthdhe.

Endposition

4.Spannen Sie die Armmuskulatur an.

5.Ziehen Sie den Expander auf Brustho-
he. Die Ellenbogen nach oben bringen
und die Spannung am Expander auf-
recht halten.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt und Sie Ihre Beine

leicht gebeugt lassen.

Brust-, Schulter- und
Trizepsmuskulatur (Abb. G)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2. Positionieren Sie den Expander am
Riicken und greifen Sie beide Hand-
griffe. Die Handriicken zeigen nach
auBen.

3.Die Arme sind nah am Kérper, ange-
winkelt und auf Brusthdhe.

Endposition

4.Spannen Sie die Armmuskulatur an
und driicken Sie gleichzeitig beide
Arme horizontal nach vorn.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt.
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GroBe Riickenmuskulatur

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Greifen Sie beide Handgriffe und hal-
ten Sie den Expander tber den Kopf.
Die Handriicken zeigen nach innen.

Endposition

3.Spannen Sie Armmuskulatur an.

4.Ziehen Sie den Expander seitlich nach
auBen und auf Schulterhéhe ausein-
ander.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt und Sie lhre Beine

leicht gebeugt lassen.

Gerade Armheber (Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und belas-
ten Sie lhre FliBe gleichmdBig.

2. Fixieren Sie einen Handgriff mit dem
linken FuB.

3.Greifen Sie den anderen Handgriff
mit der linken Hand. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Richten Sie den Oberkdrper auf und

spannen Sie Ihre Bauchmuskulatur an.

5.Der linke Arm zeigt nach unten mit
dem Handriicken nach vorn. Legen Sie
den anderen Arm auf der Hiifte ab.

Endposition

6.Spannen Sie die Armmuskulatur an
und ziehen Sie den linken Arm bis auf
Schulterhohe nach oben. Der Kopf ist
in Verldngerung der Wirbelsdule und
die Schultern bleiben unten.
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7. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéingen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden zeigen wir lhnen hierzu einige
einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils
3-mal pro Seite a 15 - 30 Sekunden aus-
fihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

2.Fihren Sie den rechten Arm hinter
den Kopf, bis die rechte Hand zwi-
schen den Schulterbldttern liegt.

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

4.Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihre Oberschenkel parallel ne-

beneinander bleiben. Das Becken

schieben Sie dabei nach vorn, der

Oberkérper bleibt aufgerichtet.



Lagerung, Reinigung
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur.

Nur mit einem trockenen Reinigungs-
tuch sauber wischen. Schiitzen Sie den
Artikel vor extremen Temperaturen,
Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kdnnen zu vorzeitigem Ver-
schleiB flihren, was Verletzungen zur
Folge haben kann.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

® Entsorgen Sie den Artikel und die

" o
% Verpackungsmaterialien ent-

sprechend den aktuellen ortli-

chen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsor-
gung des ausgedienten Artikels erhal-
ten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den
Artikel und die Verpackung umwelt-
schonend.

/N, Der Recycling-Code dient der

C):) Kennzeichnung verschiedener

YY  Materialien zur Riickfiihrung in
den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fiir den Verwer-
tungskreislauf und einer Nummer, die
das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaB-
gabe der folgenden Bestimmungen ein.

Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf
Teile, die der normalen Abnutzung
unterliegen und deshalb als Verschleil3-
teile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas
gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der
Endkunde weist nach, dass ein Mate-
rial- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten
Umstéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdhrleistung oder Ku-
lanz nicht verldngert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kosten-
los repariert, ersetzt oder der Kauf-
preis erstattet. Weitere Rechte aus der
Garantie bestehen nicht.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewadbhrleistungsanspriiche gegenliber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
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