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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch die Eingabe der Artikelnummer (IAN)
404074_2110, 404075_2110, 404076_2110,
404077_2110, 404078_2110, 404080_2110,
404081_2110, 404083_2110, 404084_2110
die vollsténdige Gebrauchsanweisung einsehen
und herunterladen.

WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Hexagon-Kurzhantel
1 x Kurzanleitung

Technische Daten
Gewicht:

HE-10761: ca. 2,5 kg
HE-10762: ca. 5 kg
HE-10763: ca. 7,5 kg
HE-10764: ca. 10 kg
HE-10765: ca. 12,5 kg
HE-10766: ca. 15 kg
HE-10767: ca. 17,5 kg
HE-10768: ca. 20 kg
HE-10769: ca. 22,5 kg

&I Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
04/2022

ISO 20957 Klasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwi-
ckelt, mit dem Sie Ihren ganzen Kérper trainieren
kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist fir medizinische und
gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr!

* Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 Jahren
und darilber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Féhigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

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

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

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

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

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

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

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

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

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

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.
Es diirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Artikels hin und behalten Sie

die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

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

A Gefahren durch VerschleiB!

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

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméafig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelméaBig auf
Besché&digungen oder Abnutzungen. Bei
Besché&digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

10  DE/AT/CH

e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgeméBe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem
VerschleiB fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

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

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

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

* Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

2. Kreisen Sie langsam den Kopf zundchst in die

eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern
3. Verschranken Sie Ihre Hande hinter dem

Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

4.Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig

nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.



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

6.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

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

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

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

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

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

2.Halten Sie den Artikel waagerecht in einer
Hand.

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

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

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

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

Wichtig: Der Oberkdrper bleibt gerade

und der Arm ist bei der Streckung leicht

gebeugt.

Endposition

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

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

Trizeps (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: Hinterer Oberarm

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Hénden hinter lhrem Kopf. Umfassen Sie
dabei ein Hantelende mit beiden Daumen und
Zeigefingern.

Hinweis: Die Knie bleiben leicht gebeugt.

3. Spannen Sie Bein-, Gesaf3- und Bauchmus-
kulatur durchgehend an. Ihr Oberkérper ist
aufgerichtet. Schieben Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

4. Strecken Sie nun |hre Ellenbogen und be-
wegen Sie den Artikel dabei iber den Kopf
hinaus.

5. Halten Sie fiir einen Moment die Position.

Endposition

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

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie nach

auBen zeigen.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
& drei Durchgéinge. Legen Sie nach jedem
Durchgang 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch und driicken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

DE/AT/CH 1



Kniebeuge/Squats (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und Bein
Ausgangsposition

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

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

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

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

5.Halten Sie kurz die Position.

Endposition

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

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt/Reverse Lunge

(Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter und Rumpf

Ausgangsposition

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

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

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

4. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

12 DE/AT/CH

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

Wichtig: Spannen Sie wéhrend der ge-

samten Ubung Ihren Rumpf an.

Bankdriicken auf dem Boden/Floor

Press (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Mittlerer Bereich der

Brust, Schulter und hinterer Oberarm

Ausgangsposition

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

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

3. Spannen Sie Bein-, Gesaf3- und Bauchmusku-
latur an. Ziehen Sie die Schulterblatter nach
hinten/unten. Der Nacken ist in Verlédngerung
der Wirbelsaule.

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

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

Endposition

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

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die Bewegung erfolgt nur

aus den Armen, die Schultern bleiben
unten und der untere Ricken durchge-
hend am Boden.

Hantel-Rudern/Bent Over Dumbbell

Row (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und Riicken

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden
Hénden.



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

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

Endposition

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick.

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

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie Ih-

ren Oberké&rper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblédtter nach hinten/un-

ten zu schieben. Strecken Sie lhre Brust

nach vorn.

Kreuzheben/Deadlifts (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und hinteres Bein

Ausgangsposition

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

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

3. Neigen Sie sich langsam nach vorn.

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

Endposition

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

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

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblatter nach hinten/un-

ten zu schieben.

Einbeiniges Kreuzheben/Single Leg

Deadlift (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und Bein

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel waagerecht in der
linken Hand.

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

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

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-

nig wie méglich Rotation in der Hifte

entsteht.

6. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

Endposition

7. Kehren Sie ziigig in die Ausgangsposition
zuriick.

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die FiiBe bleiben fest auf

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

Dehnen

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

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten lhres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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This document is an abridged print version of
the full instructions for use. By scanning the QR
code you gain direct access to the Lid| service
website (www.lidlservice.com), and by entering
the product number (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,
404083_2110, 404084_2110 you can look at
the full instructions for use and download them.
WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself
with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Package contents (Fig. A)

1 x hex dumbbell
1 x quick guide

Technical data
Weight:

HE-10761: approx. 2.5kg
HE-10762: approx. 5kg
HE-10763: approx. 7.5kg
HE-10764: approx. 10kg
HE-10765: approx. 12.5kg
HE-10766: approx. 15kg
HE-10767: approx. 17.5kg
HE-10768: approx. 20kg
HE-10769: approx. 22.5kg

Date of manufacture (month/year):
( I 04/2022

I1SO 20957 Class H

Scope of application: home use

Intended use

This product was developed as an exercise de-
vice for exercising your entire body. The product
is infended for private use and is not suitable for
medical or commercial use.

Safety information
A Life-threatening hazard!

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

A Risk of injury!

¢ This product may be used by children 14
years of age and older, as well as by persons
with diminished physical, sensory or mental
abilities or lack of experience or knowledge,
if they are supervised or instructed in the

safe use of the product and understand the
associated risks.

Children must not be allowed play with the
product.

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

Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.

Do not use the product if you are injured or if
your health is impaired.

Always remember to warm up before
exercising and exercise according to your
current performance ability. Overexertion and
over-exercising can lead to serious injuries.
Stop exercising immediately and contact a
doctor if you experience pain, weakness or
fatigue.

Pregnant women should only exercise after
consulting with their doctor.

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

The product is not suitable for therapeutic
purposes.

There must be a space of approx. 0.6m
around the exercise area (Fig. J).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.
Use the product only as specified in the
‘Intended use” section.

When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this.
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* Do not exercise when you are tired or dis-
tracted. Do not exercise directly after eating a
meal. Wait approx. 2 hours before beginning
to exercise.

Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

* No modifications may be made to the product!
Use only genuine spare parts.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not allow children to use this product unsu-
pervised. Instruct them in the correct use of the
product and maintain supervision. Only permit
children to use the product if their mental and
physical development allows it. This product is
not a toy.

* Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behav-
jours that are not appropriate for the product.

A Dangers due to wear and tear!

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

¢ The safety of the product can only be guar-

anteed if it is regularly inspected for damage

and wear and tear.

Check the product regularly for damage or

deterioration. If damaged, it must no longer

be used.

Protect the product from extreme temperatures,

sun and moisture.

Improper storage or use of the product could

lead to premature wear and tear, which could

result in injury.

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

* Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.
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If you are a beginner, never exercise with too
much intensity. Increase the intensity of the
exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and
not fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon release.
* Maintain correct body posture while exercising.

Warming up

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

You should repeat each exercise 2-3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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



Exercise suggestions
Below are a selection of possible exercises.

Shoulder presses in sitting position

(Fig. B)

Muscles used: arm, shoulder and core

Starting position

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

2. Hold the product horizontally in one hand.

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

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

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

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

Important: your upper body remains

straight and your arm remains slightly

bent when stretched up.

End position

7. Slowly return your arm to the starting position.

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

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move,

your shoulders should remain lowered

during the entire exercise.

Triceps (Fig. C)

Muscles used: back of upper arm

Starting position

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

2. Hold the product vertically with both hands
behind your head. Clasp one end of the
dumbbell with both thumbs and index fingers
while doing so.

Note: your knees remain slightly bent.

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

4. Now stretch your arms up while moving the
product over your head.
5. Hold the position for a moment.

End position

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

Note: make sure you do not completely

straighten your elbows, and that they are point-

ing outwards.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.
Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly and do not completely straight-

en your elbows during the stretch.

Make sure your elbows are pointing

outwards when bent.

Squats (Fig. D)

Muscles used: core and leg

Starting position

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

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

3. Tense your buttock, arm and abdominal muscles.

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

5. Briefly hold this position.

End position

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

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

Important: perform the movement

slowly and keep your back straight

throughout the entire exercise.

Reverse lunge (Fig. E)

Muscles used: arm, shoulder and core

Starting position

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

2. Hold the product vertically with both hands
at shoulder height in front of your chest while
bending your elbows.
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3.Take a lunging step back with your left leg.
Bend your left knee at a 90° angle so that it
almost touches the floor.

4.Remain in this position for a moment.

End position

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

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

Important: tense your core muscles

throughout the entire exercise.

Floor press (Fig. F)
Muscles used: central area of chest, shoulder
and back of upper arm

Starting position

1. Lie on your back and bend your legs at a 30°
angle. The soles of your feet should be flat on
the floor.

2.Take the product in your hands and hold it
above your ribcage with your arms bent.

3. Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles. Pull your shoulder blades back/down.
Your neck is aligned with your spine.

4. Extend your arms upward while breathing out.
Your shoulders remain on the floor and your
elbows are slightly bent.

5.Remain in this position for a moment.

End position
6. Slowly return your arms to the starting position.
7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.
Take a 90-second break between each set.
Important: perform the movement slow-
ly. Only your arms should move, your
shoulders remain lowered and your low-
er back stays on the floor throughout.

Bent-over dumbbell row (Fig. G)
Muscles used: core and back

Starting position

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

2.Hold the product in both hands vertically.

3.Bend your upper body forward by approx.
45°. Extend your arms vertically downwards.
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4. Pull the product towards you to the height of your
navel while breathing out. Bend your elbows to
do this and guide them behind your body.

End position

5. Slowly return to the starting position.

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

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

straight and try to push your shoulder
blades in the direction of your buttocks.

Push your chest forward.

Deadlifts (Fig. H)

Muscles used: core and back of leg

Starting position

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

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

3. Lean forwards slowly.

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

End position

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

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

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

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

Single leg deadlift (Fig. 1)

Muscles used: core and leg

Starting position

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

2. Hold the product horizontally in your left hand.

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



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

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

Important: make sure you rotate your

hips as little as possible.

6. Remain in this position for a moment.

End position

7. Quickly return to the starting position.

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

Important: perform the movement

slowly. Your feet are firmly planted on

the floor, your shoulders remain low-

ered and your lower back is straight.

Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per

side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature.

Only clean the product with a damp cloth and
wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d’article (IAN) 404074_2110, 404075_2110,
404076_2110, 404077_2110, 404078_2110,
404080_2110, 404081_2110, 404083_2110,
404084_2110.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes

de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un tiers,
remettez-lui 'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 haltére court hexagonal
1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques
Poids :

HE-10761 : env. 2,5 kg
HE-10762 : env. 5 kg
HE-10763 : env. 7,5 kg
HE-10764 : env. 10 kg
HE-10765 : env. 12,5 kg
HE-10766 : env. 15 kg
HE-10767 : env. 17,5 kg
HE-10768 : env. 20 kg
HE-10769 : env. 22,5 kg

Date de fabrication (mois/année) :
&I 04/2022

ISO 20957 Classe H
Champ d'application : usage domestique
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Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
tout votre corps. L'article est destiné & un usage
privé et ne convient pas & des fins médicales ou
commerciales.

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

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

A Risque de blessure !

* Cet article peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage sor de |'article leur a été indiqué et
s'ils comprennent les dangers qui en résultent.
Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
* Conservez toujours la notice d'ufilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.
N'utilisez pas |'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.
Pensez toujours & vous échauffer avant |'entrai-
nement et enfrainez-vous selon vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement.
¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
ef consultez un médecin.
* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.
L'article n’est pas adapté a des fins thérapeu-
tiques.
* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de |'espace d’entrainement (fig. J).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.



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

ou autres descentes.

Utilisez Iarticle exclusivement conformément

a la section « Utilisation conforme & sa desti-

nation ».

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

au poids de l'article et ne le sous-estimez pas.

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou si

vous manquez de concentration. Ne vous entrai-

nez pas directement aprés les repas. Patientez

env. 2 heures avant de débuter I'entrainement.

Veillez & une aération suffisante de la salle

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

¢ Buvez suffisamment durant |'entrainement.

¢ Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article |

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

A Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisez-les de ['utilisation
correcte de |'article et surveillez-les. Autorisez
I'utilisation uniquement si le développement
mental et physique des enfants le permet. Cet
article nest pas un jouet.

Méfiez-vous de I'instinct naturel de jeu et de la
volonté d’expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & |'article.

A Dangers causés par |'usure !

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

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

Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité.

Le stockage et |'utilisation non appropriés de
I'article peuvent causer une usure prématurée,
ce qui peut entrainer des blessures.

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement
Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |'entrainement progressivement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.
Veillez & une respiration réguliére.

Expirez pendant |'effort et inspirez quand
vous reldchez.

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

Echauffement

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

Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

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

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

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

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !
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Muscles des jambes

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

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

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

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

Propositions d’exercices

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

Développé épaules en position

assise (fig. B)

Muscles sollicités : bras, épaules et tronc

Position de départ

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

2.Tenez |'article horizontalement dans une main.

3.Tendez votre bras sur le cété de votre corps
de maniére & ce qu'il soit paralléle au sol. Le
bras sans |'article repose sur la cuisse.

4.Pliez le coude & 90°. Le dos de la main
pointe vers |'arriére. Assurez-vous de garder
votre poignet droit.

5. Contractez continuellement les muscles des
jambes, les fessiers et les muscles abdominaux.
Levez la partie supérieure du corps et poussez
les omoplates vers |'arriere/vers le bas.

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

Important : la partie supérieure du

corps reste droite et le bras est légére-

ment fléchi pendant I’extension.

Position finale

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

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

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras, I’épaule reste bais-

sée durant tout I’exercice.
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Triceps (fig. C)

Muscles sollicités : haut du bras arriére

Position de départ

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

2. Tenez |'article verticalement avec les deux mains
derriére la téte. Saisissez une extrémité de I'hal-
tére avec les deux pouces et les deux index.

Remarque : les genoux restent légérement

fléchis.

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

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

5. Maintenez cette position pendant un moment.

Position finale

6. Descendez ensuite lentement I'article dans la
position de départ.

Remarque : veillez & ne pas tendre vos

coudes et & les diriger vers |'extérieur.

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

Important : effectuez le mouvement len-

tement et ne tendez pas complétement

vos coudes lors de I’extension. Veillez

a ce que les coudes soient orientés vers

I’extérieur lors de la flexion.

Flexion des genoux/Squats (fig. D)

Muscles sollicités : tronc et jambes

Position de départ

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

2. Prenez I'article verticalement dans vos mains
et tenez-le & hauteur de la poitrine avec les
bras pliés devant vous.

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

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

5. Maintenez briévement la position.



Position finale

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

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

Important : effectuez le mouvement

lentement et gardez le dos droit tout au

long de I’exercice.

Fente/Reverse Lunge (fig. E)

Muscles sollicités : bras, épaules et tronc

Position de départ

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

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

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

4. Maintenez la position un court moment.

Position finale

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

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

Important : contractez votre tronc tout

au long de I’exercice.

Développé couché sur le sol/Floor
Press (fig. F)

Muscles sollicités : partie centrale de la poitrine,
épaules et haut du bras arriére

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos et fléchissez vos jambes
4 30°. La pante des pieds est & plat sur le sol.

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

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

4.Tendez les bras vers le haut en expirant.

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

5. Maintenez la position un court moment.

Position finale

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

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

Important : effectuez le mouvement

lentement. Le mouvement ne s’effectue

qu’a partir des bras, les épaules restent
baissées et le bas du dos reste conti-
nuellement sur le sol.

Ramevur avec haltére/Bent Over
Dumbbell Row (fig. G)

Muscles sollicités : tronc et dos

Position de départ

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

2.Tenez I'article verticalement des deux mains.

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

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

Position finale

5.Revenez lentement & la position de départ.

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

Important : faites attention a la contrac-

tion de votre tronc pendant I’exercice.

Gardez le haut de votre corps droit

et essayez de pousser vos omoplates

dans la direction des fesses. Etirez votre

poitrine vers I’avant.

Soulevé de terre/Deadlifts (fig. H)

Muscles sollicités : fronc et jambe arriére

Position de départ

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

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

3. Penchez-vous lentement vers |'avant.
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4. Pliez ensuite légérement les genoux et descen-
dez |'article le long de votre corps et de vos
jambes jusqu’a atteindre le milieu du bas de
la jambe.

Position finale

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

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

Important : faites attention a la contrac-

tion de votre tronc pendant I’exercice.

Gardez le haut de votre corps droit et

essayez de pousser vos omoplates vers

I’arriére/le bas.

Soulevé de terre sur une jambe/

Single Leg Deadlift (fig. 1)

Muscles sollicités : tronc et jambes

Position de départ

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

2.Tenez |article horizontalement dans votre
main gauche.

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

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

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

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

de rotation possible dans la hanche.

6. Maintenez la position un court moment.

Position finale
7. Revenez rapidement & la position de départ.
8. Faites 3 séries de 5 & 10 répétitions de cet
exercice et changez ensuite de cété.
Important : effectuez le mouvement
lentement. Les pieds restent fermement
au sol, I’épaule reste baissée et le bas
du dos droit.
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Etirements

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

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue.

2. A l'aide d'une main, tirez doucement votre
téte, d'abord vers la gauche, puis vers la
droite.

Cet exercice permet d'étirer les cétés de votre

cou.

Bras et épaules

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

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

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

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

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

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.



Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de

Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt

u door het artikelnummer (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,

404083_2110, 404084_2110 in te voeren de vol-

ledige gebruiksaanwijzing inkijken en downloaden.
WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u vé6r het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x zeshoekige halter
1 x korte handleiding

Technische gegevens
Gewicht:

HE-10761: ca. 2,5 kg
HE-10762: ca. 5 kg
HE-10763: ca. 7,5 kg
HE-10764: ca. 10 kg
HE-10765: ca. 12,5 kg
HE-10766: ca. 15 kg
HE-10767: ca. 17,5 kg
HE-10768: ca. 20 kg
HE-10769: ca. 22,5 kg

Productiedatum (maand/jaar):
| !| 04/2022

ISO 20957 klasse H
Toepassingsgebied: huiselijke omgeving

Beoogd gebruik

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

Veiligheidstips
A Levensgevaar!

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

A Kans op lichamelijk letsel!

* Dit artikel kan worden gebruikt door kinderen
van 14 jaar en ouder en door personen met
verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale
bekwaamheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits zij worden begeleid
of in het veilige gebruik van het artikel zijn
onderwezen en zij de hieruit resulterende
gevaren begrijpen.

Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

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

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. J).

Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

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

¢ Train niet wanneer u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na een maaltijd. Wacht
ca. 2 uur voordat u met de training begint.

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

* Zorg ervoor dat u tildens de training voldoen-
de drinkt.

* Het artikel mag niet worden gemodificeerd!

* Gebruik vitsluitend originele reserveonderdelen.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

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

* Houd er rekening mee dat kinderen een natuurlij-
ke drang om te spelen hebben en graag experi-
menteren. Voorkom dat het arfikel op een manier
wordt gebruikt waarvoor het niet is bestemd.

A Gevaren als gevolg van slijtage!

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

¢ De veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.

¢ Onderzoek het artikel regelmatig op bescha-
digingen en slijfage. Als het artikel bescha-
digd is, mag u dit niet meer gebruiken.

¢ Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht.

Onijuiste opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige slijtage,
wat vervolgens kan leiden tot letsel.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

26 NL/BE

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

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

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

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

ademen!

Beenspieren

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

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

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



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

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefenmogelijkheden
getoond.

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

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

2.Houd het artikel horizontaal in een hand.

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

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

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

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

Belangrijk: het bovenlichaam blijft

recht en de arm is bij het strekken licht

gebogen.

Eindpositie

7. Breng uw arm langzaam terug naar de
uitgangspositie.

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

Belangrijk: voer de beweging langzaam

uvit. De beweging wordt alleen vanuit de

armen gemaakt. De schouder blijft gedu-
rende de gehele oefening beneden.

Triceps (afb. C)

Spieren die worden belast: achterkant van de

bovenarm

Uitgangspositie

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

2.Houd het artikel met beide handen verticaal
achter uw hoofd vast. Houd hierbij een uit-
einde van de dumbbell met beide duimen en
wijsvingers vast.

Aanwijzing: uw knieén blijven licht gebogen.

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

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

5.Houd deze positie een moment vast.

Eindpositie

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

Aanwijzing: let erop dat u uw ellebogen niet

volledig strekt en dat ze naar buiten wijzen als

u ze buigt.

7. Herhaal deze oefening 5 - 10 keer in drie
reeksen. Neem na elke reeks een pauze van
90 seconden.

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit en strek uw ellebogen niet

volledig. Let erop dat uw ellebogen
naar buiten wijzen als u ze buigt.

Kniebuigingen/Squats (afb. D)
Spieren die worden belast: romp en been
Uitgangspositie

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

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

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

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

5.Houd deze positie kort vast.

Eindpositie

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

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

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit en houd uw rug gedurende de

gehele oefening recht.
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Uitvalspas naar achteren/Reverse

Lunge (afb. E)

Spieren die worden belast: arm, schouder en romp

Uitgangspositie

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

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

3. Doe met uw linkerbeen een stap naar achte-
ren. Buig de linkerknie tot een hoek van 90°,
zodat deze bijna de vloer raakt.

4.Houd deze positie kort vast.

Eindpositie

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

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

Belangrijk: span gedurende de gehele

oefening uw romp aan.

Bankdrukken op de vloer/Floor

Press (afb. F)

Spieren die worden belast: midden van de borst,

schouder en achterkant van de bovenarm

Uitgangspositie

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

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

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

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

5.Houd deze positie kort vast.

Eindpositie

6.Breng uw armen langzaam terug naar de
uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5 - 10 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van 90 seconden.
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Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam vit. De beweging wordt alleen
vanuit de armen gemaakt. De schou-
ders blijven beneden en de onderrug
blijft tijdens de oefening op de vloer.

Dumbbellroeien/Bent Over Dumb-

bell Row (afb. G)

Spieren die worden belast: romp en rug

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de
vloer staan en buig de knieén licht.

2. Houd het artikel met beide handen verticaal vast.

3. Buig uw bovenlichaam ca. 45° naar voren.
Strek uw armen loodrecht naar beneden.

4. Breng tijdens het vitademen het artikel naar
u toe tot het zich ter hoogte van uw navel
bevindt. Buig hiertoe uw ellebogen en breng
ze tot achter het lichaam.

Eindpositie

5.Keer langzaam terug naar de uitgangspositie.

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

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Houd het bovenlichaam recht en pro-

beer de schouderbladen naar achteren/

beneden te brengen. Strek uw borst

naar voren.

Kruisheffen/Deadlifts (afb. H)

Spieren die worden belast: romp en achterkant

van het been

Uitgangspositie

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

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

3. Buig met uw bovenlichaam langzaam naar
voren.

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



Eindpositie

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

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

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Houd het bovenlichaam recht en pro-

beer de schouderbladen naar achteren/

beneden te brengen.

Kruisheffen met één been/Single

Leg Deadlift (afb. I)

Spieren die worden belast: romp en been

Uitgangspositie

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

2.Houd het artikel horizontaal in de linkerhand.

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

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

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

Belangrijk: let erop dat u uw heup zo

weinig mogelijk draait.

6.Houd deze positie kort vast.

Eindpositie

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

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

Belangrijk: voer de beweging lang-

zaam uit. Uw voet blijft stevig op de

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

Rekken

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

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

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

Met deze oefening rekt u de beide zijden van

uw hals.

Armen en schouders

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

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowa-

nq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu
kodu QR trafig Parstwo bezposrednio na strone
obstugi klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po
wpisaniu numeru artykutu (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,
404083_2110, 404084_2110 mogq Panstwo
przejrzeé i pobra¢ petng instrukcje uzytkowania.
OSTRZEZENIE! Aby unikng¢ szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukciji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenstwa. Skrécona instrukcja jest
czesciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczqcymi uzytkowania i bezpieczenstwa.
Skrécong instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x hantle szeiciokgtne
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne
Waga:

HE-10761: ok. 2,5 kg
HE-10762: ok. 5 kg
HE-10763: ok. 7,5 kg
HE-10764: ok. 10 kg
HE-10765: ok. 12,5 kg
HE-10766: ok. 15 kg
HE-10767: ok. 17,5 kg
HE-10768: ok. 20 kg
HE-10769: ok. 22,5 kg

& Data produkeji (miesigc/rok):
04/2022

1SO 20957 Klasa H

Obszar zastosowania: w warunkach domowych
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Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce tre-

ning catego ciata. Produkt jest przeznaczony
do uzytku prywatnego i nie nadaije sie do celéw
medycznych ani komercyjnych.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

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

Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!
* Niniejszy produkt moze by¢ uzywany
przez dzieci w wieku powyzej 14 lat
oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych,
a takze nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sq pod nad-
zorem lub zostaty pouczone o bezpiecznym
sposobie uzytkowania produktu oraz mozli-
wych zagrozeniach.
Dzieciom nie wolno bawié sie produktem.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.
Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.
Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-
ke oraz dostosowaé intensywno$é éwiczen
do aktualnej kondycii. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-
gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwad trening i skonsultowad
sie z lekarzem.
Kobiety w cigzy mogq trenowac¢ tylko za zgo-
dq lekarza.
Produkt jest przeznaczony do uzytku
przez jednqg osobe na raz.



* Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-
litacyjnych.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-

waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. J).

Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgcym

na poslizg podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Uzywa¢ produktu wytqgcznie w sposéb

opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem”.

Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié

uwage na warto$é obcigzenia, ktérej nie

mozna lekcewazyé.

Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentracii. Nie frenowaé bez-

posrednio po positku. Okres miedzy treningiem

a positkiem powinien wynies¢ ok. 2 godz.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajgc przy tym przeciqgu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii

produktu!

* Nalezy uzywaé wytqcznie oryginalnych
czesci zamiennych.

Szczegodlna ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzywanie tego
produktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak
wilasciwie uzywaé produktu, i pozwalag im
éwiczyé tylko pod nadzorem. Zezwalaé
dzieciom na uzywanie produkiu tylko wtedy,
gdy ich rozwdj umystowy i fizyczny na to po-
zwala. Produkt ten nie jest przeznaczony
do uzywania jako zabawka.

* Nalezy wzig¢ pod uwage naturalny instynkt
zabawy i sktonnos$é do eksperymentowania
dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i za-
chowaniom, do ktérych nie jest przeznaczony
niniejszy produkt.

Zagrozenia spowodowane
zZuzyciem!
¢ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie, jesli
jest w idealnym stanie!

Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-
rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
Nalezy regularnie sprawdzaé produkt pod kg-
tem uszkodzen lub zuzycia. W razie stwierdze-
nia uszkodzen nie wolno korzystaé z produktu.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatura-
mi, stoicem oraz wilgocig.

Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie
przedmiotu moze spowodowaé przedwcze-
sne zuzycie, co moze skutkowaé obrazeniami
podczas korzystania z produktu.

Ogolne wskazoéwki dotyczace
treningu

Przebieg treningu

Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sig
rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

Pomigdzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpowied-
nio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.
Osoby poczgtkujqgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnosci treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywno$¢ treningu.
Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywaé
réwnomiernie, bez gwattownych ruchéw i nie
wykonujqgc ich zbyt poépiesznie.

Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.
Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.
Podczas wykonywania éwiczer zwracaé
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduije sig opis kilku prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie od 2 do 3 razy.

Miegsénie karku

1.

2.

Powoli obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Powtdrzyé ten ruch 4-5 razy.

Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq

w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.
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Rece i barki

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

4. Zataczaé kregi barkami do przodu (jednocze-
$nie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

5. Przyciggnaé barki w kierunku uszu i ponow-
nie je opuscic.

6. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapomina¢ przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

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

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

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko
na takg wysoko$é, aby utrzymaé réwnowage.

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono wybrane propozycje

éwiczen.

Unoszenie barkéw ku gérze w po-

zycji siedzqgcej (rys. B)

Oddziatywanie na migénie: ramig, bark i tutéw

Pozycja wyjsciowa

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

2.Trzymaé produkt w jednej rece w pozycji
poziome;.

3. Wyciagna¢ reke do boku ciata tak, aby
znajdowata sie réwnolegle do podtogi.
Drugie ramig (bez hantli) powinno swobodnie
spoczywaé na udzie.

4.7Zgigé fokieé pod kqgtem 90°. Wierzchnia
cze$¢ dioni powinna byé skierowana do tytu.
Upewni¢ sig, ze nadgarstek jest wyprostowany.
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5.Trzymaé napiete migénie ndg, posladkéw
i brzucha przez caty czas. Wyprostowaé
tutéw i $ciqggnagé topatki do tytu/do dotu.
6.Z wydechem energicznie podnie$é ramig
do géry i pozostaé w tej pozycji przez krétkg
chwile.
Wazne: gérna czes¢ ciata pozostaje wy-
prostowana, a ramie jest lekko zgiete
podczas zginania.

Pozycja koricowa
7. Powoli przej$é ponownie do pozyciji wyjsciowe;.
8. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach

po 5-10 powtdrzen, a nastepnie zmienié reke.
Wazne: wykonywac ruch powoli. Ruch
odbywa sie tylko rekami, barki skie-
rowane sq podczas catego ¢wiczenia
ku dotowi.

Triceps (rys. C)
Oddziatywanie na migénie: tylne partie ramienia
Pozycja wyjsciowa
1. Ustawi¢ stopy na podfodze jedna obok dru-
giej na szeroko$¢ bioder i lekko zgig¢ kolana.
2. Trzyma¢ produkt obiema rekami w pozyciji pio-
nowej za glowg. Chwyci¢ jeden koniec hantli
kciukami i palcami wskazujgcymi obu rgk.
Wskazéwka: kolana pozostajqg lekko ugiete.
3. Trzymaé napiete migénie nég, posladkéw
i brzucha przez caly czas. Gérna czgéé
ciafa jest wyprostowana. Wypchngé topatki
do tytu/do dotu.
4.Teraz nalezy wyprostowaé tokcie, przesuwa-
jac hantle nad gtowe.
5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

Pozycja koncowa
6. Nastepnie powoli opuscié hantle z powrotem
do pozycji wyjsciowei.
Wskazéwka: uwazaé, aby nie wypychad
fokci i nie kierowadé ich na zewngtrz.
7. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtédrzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié 90-sekundowq przerwe.
Wazine: wykonywaé ruch powoli i nie
wypychaé catkowicie tokci podczas pro-
stowania. Upewni¢ sie, ze tokcie sq skie-
rowane na zewnatrz podczas zginania.



Przysiady/Squats (rys. D)
Oddziatywanie na migénie: tutéw i nogi
Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawionymi

na szeroko$é barkéw. Czubki palcéw skierowa-

ne sq do przodu, a kolana sq lekko ugiete.

2.Wzig¢é produkt w rece i trzymaé go w pozyciji
pionowej przy zgietych ramionach na wyso-
kosci klatki piersiowe;.

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

jednoczesnie topatki do tytu/do dotu.
5.Utrzymaé przez chwile te pozycje.
Pozycja koncowa
6. Nastepnie z wydechem energicznie wrécié
do pozycji wyjéciowe;.
7. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen.
Wazine: wykonywaé ruch powoli
i utrzymywaé plecy proste przez caty
czas trwania éwiczenia.

Przysiad z wykrokiem/Reverse
Lunge (rys. E)

Oddziatywanie na mieénie: ramig, bark i tutéw
Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podiodze ze stopami rozstawionymi

na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw skierowa-

ne sq do przodu, a kolana sq lekko ugiete.

2. Trzymaé przedmiot pionowo obiema rekami
na wysokosci barkéw przed klatkg piersiowq,
zginajqc tokcie.

3. Wykonaé lewq nogq wykrok do tytu. Zgiqé
lewe kolano do kqta 90°, tak aby prawie
dotykato podtogi.

4.Pozostaé przez moment w pozyciji.

Pozycja koricowa

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

6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen, a nastgpnie zmienié

strone. Po kazdej serii nalezy zrobi¢ 90-sekun-

dowgq przerwe.
Wazne: napinaé tuléw podczas catego
cwiczenia.

Wyciskanie hantli na ziemi/Floor

Press (rys. F)

Oddziatywanie na migénie: srodkowa czgéé

klatki piersiowej, barki i tylna cze$¢ ramienia

Pozycja wyjsciowa

1. Potozyé sig na plecach i ugigé nogi pod kgtem
30°. Podeszwy stép lezq ptasko na podtodze.

2.Wziqé przedmiot w dfonie i trzymaé go
przed klatkg piersiowq z ugietymi ramionami.

3. Napigé mieénie nég, posladkéw i brzucha.
Sciggnaé fopatki do tytu/do dotu. Szyja po-
winna stanowi¢ jednq lini z kregostupem.

4.7 wydechem wyprostowaé ramiona, skiero-
wane ku gérze. Ramiona pozostajq na podto-
dze, a fokcie sq lekko zgiete.

5. Pozostaé przez moment w pozycii.

Pozycja kohcowa
6. Powoli przenie$é ramiona z powrotem do po-
zycji wyjsciowej.
7. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié 90-sekundowq przerwe.
Wazne: wykonywac ruch powoli. Ruch
wykonywany jest tylko z ramion, barki
pozostajq skierowane ku dotowi, a dol-
na czesé plecéw przylega do podtogi.
Podcigganie hantli w opadzie/Bent
Over Dumbbell Row (rys. G)
Oddziatywanie na migénie: tutéw i plecy
Pozycja wyjsciowa
1. Stang¢ na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$é barkéw, na lekko zgietych
kolanach.
2.Trzymaé hantle w pozycji pionowej w obu
rekach.
3.Wygiqé gérnq czeéé ciata do przodu
pod kqgtem ok. 45°. Wyprostowaé ramiona
ku dotowi.
4.7 wydechem przyciqgng¢ hantle do sie-
bie na wysokosci pepka. Aby to zrobi¢,
nalezy zgiqé tokcie i odciggngé je do tytu.
Pozycja koricowa
5. Powoli wréci¢ do pozyciji wyjsciowe;.
6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié 90-sekundowq przerwe, a nastepnie
zmieni¢ strone.

PL 33



Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie napie-
cie tutowia. Utrzymywaé gérnq czesé
ciata prosto i staraé sie sciagnqgé topatki
w kierunku posladkéw. Wyciagnaé
klatke piersiowq do przodu.

Martwy ciqg/Deadlifts (rys. H)

Oddziatywanie na migénie: tutéw i dolne partie

nég

Pozycja wyjsciowa

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

2. Chwycié hantle w pozyciji pionowej. Wierzch-

nia strona dfoni powinna by¢ skierowane na ze-

wnatrz. Rece sq wyprostowane ku dotowi.

3. Wygiqé sie powoli ku przodowi.

4. Nastepnie lekko ugigé kolana i poprowadzié
przedmiot w dét wzdtuz ciata i nég, az do-
trzesz do potowy podudzia.

Pozycja koncowa
5. Nastepnie z wydechem energicznie wrécié
do pozycji wyjsciowe;.
6. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtérzen. Po kazdej serii nalezy
zrobié ok. 90-sekundowq przerwe.
Wazne: podczas éwiczenia nalezy
zwracaé uwage na odpowiednie napie-
cie tutowia. Utrzymywaé gérnq czesé
ciala prosto i starac¢ sie sciagna¢ topatki
do tytu/do dotu.

Martwy ciqg na jednej nodze/Sin-

gle Leg Deadlift (rys. I)

Oddziatywanie na migénie: tutéw i nogi

Pozycja wyjsciowa

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

2.Trzymaé hantle w pozycji poziomej w lewej
dtoni.

3. Napigé migénie posladkéw i tutowia,
nastepnie wyciggngé prawe ramig w przéd
pod kgtem 90°.

4. Przenies¢ cigzar na prawq noge. Zgigé gérng
cze$é ciata do przodu i wyprostowaé lewq
noge do tylu. Noga podpierajqca jest lekko
zgieta.
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5.W tym samym czasie opusci¢ lewq reke
z hantlg w dét w kierunku podtogi. Plecy
pozostajq proste, a prawe ramig pozostaje
wyprostowane.
Wazne: uwazaé, aby obrét bioder byt
jak najmniejszy.
6. Pozostaé przez moment w pozyciji.
Pozycja korncowa
7. Nastepnie energicznie wrécié do pozycji
wyisciowej.
8. Wykonywaé éwiczenie w trzech seriach
po 5-10 powtdrzen, a nastgpnie zmienié
strone.
Wazne: wykonywacé ruch powoli. Stopy
pozostajg mocno na ziemi, ramie pozo-
staje opuszczone, a dolna czesé plecow
wyprostowana.

Cwiczenia rozciqgajace

Po kazdym treningu poséwieci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej przedsta-
wiamy kilka prostych éwiczen.

Kazde éwiczenie nalezy wykonywaé przez 15-
30 s, trzy razy na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggng¢ dtonig glowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

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

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

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopg w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.



Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty
utozone réwnolegle do siebie. W trak-
cie wykonywania éwiczenia miednica

powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

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

w temperaturze pokojowej.

Czysci¢ wylqcznie przy uzyciu wilgotnej Scie-
reczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.
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U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vyddni Gplného névodu k pouziti. Naskenovanim
QR-kédu se dostanete pfimo na servisni strdnku
Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim &isla
vyrobku (IAN) 404074_2110, 404075_2110,
404076_2110, 404077_2110, 404078_2110,
404080_2110, 404081_2110, 404083_2110,
404084_2110 si mizete prohlédnout a stdhnout
oplny navod k pouziti.

VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti

a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni

i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

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

Obsah baleni (obr. A)

1 x Zestihranné &inka
1 x skrécona instrukcja

Technické udaje
Hmotnost:

HE-10761: cca 2,5 kg
HE-10762: cca 5 kg
HE-10763: cca 7,5 kg
HE-10764: cca 10 kg
HE-10765: cca 12,5 kg
HE-10766: cca 15 kg
HE-10767: cca 17,5 kg
HE-10768: cca 20 kg
HE-10769: cca 22,5 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
&I 04/2022

ISO 20957 Trida H
Oblast pouziti: doméci pouziti

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni nafadi
pro trénovani celého t&la. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro |ékarské

a komeréni G&ely.
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Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni Zivota!

¢ Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
rigdlem. Hrozi nebezpedi udueni.

A Nebezpeci poranéni!

* Tento vyrobek smi pouzivat d&ti od 14 let

vy3e, stejné jako osoby se snizenymi fyzicky-

mi, smyslovymi nebo mentdInimi schopnostmi

nebo s nedostatkem zku3enosti a znalosti,

pokud jsou pod dozorem nebo byly pouceny

o bezpe&ném pouzivani vyrobku a chépou

z néj vyplyvaijici rizika.

Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

e Predtim, nez za&nete cviéit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vém zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Ndvod k pouziti s pokyny pro cvigeni méjte
vzdy v dosahu.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zrané&ni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.

* Nezapomeite se pfed cviéenim vzdy zahFat

a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-

padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi

vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-

mZité prestarite cviéit a obrafte se na lékafe.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

¢ Vyrobek neni vhodny pro terapeutické G&ely.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny pro-

stor cca 0,6 m (obr. J).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Vyrobek pouZiveijte vyhradné tak, jak je po-

psdno v odstavci ,PouZiti dle uréeni”.

Pfi pouZiti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zA4vazi a nepodcefiujte ji.

Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cviceni cca 2 hodiny.

¢ Cvicebni mistnost dostateéné vyvétreijte,
zamezte viak privanu.



* B&hem cvieni dostate&né pijte.

* Na vyrobku nejsou povoleny z&4dné Gpravy!

* PouzZivejte pouze origindlni néhradni dily.

DuUrazné upozornéni -
nebezpedi poranéni déti!

* Nenechdveijte dé&ti, aby tento vyrobek pou-
Zivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento
vyrobek sprévné pouzivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouzivat toto néfadi
pouze v pfipadé, Ze to duevni a fyzicky vy-
voj déti umoziuje. Tento vyrobek neni hracka.

* Vé&nuijte pozornost pfirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-
tuacim a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.

A Nebezpedi v dusledku

opotiebeni!

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

¢ Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena jen

tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén z hledis-

ka poskozeni a opottebeni.

Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska

poskozeni nebo opottebeni. V pfipadé posko-

zeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti.

Nespravné uskladnéni a pouziti vyrobku mize

vést k predéasnému opotiebeni, coz mdze mit

za ndsledek zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

Noste pohodlné sportovni obleéeni a tenisky.
Pfed kazdym cvienim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste zaldteénik, necviéte nikdy s prilis
vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte
postupné.

Provadéjte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbeijte na rovnomérné dychani.
Pfi némaze vydechujte a pfi odlehéeni se na-
dechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni t&la.

Zahrati

Pred kazdym cvigenim si udé&lejte dostatek &asu

na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krdt zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krét.

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

Paze a ramena

3. Zkfizte ruce za z&dy a opatrné je vytahnéte
nahoru. KdyzZ pfitom predklonite trup, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

4.Obé&ma rameny délejte z&roven krouzky
dopredu a po jedné minuté dozadu.

5. Vytahnéte ramena smérem k usim a nechte je
opét klesnout.

6. Stiidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeite pritom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provddéite nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cvi€eni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovdhu.
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Navrhy na cviceni
Nésledn& uvadime vyb&r moznych cvigeni.

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

Vychozi poloha

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

2. Drzte vyrobek vodorovné v jedné ruce.

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

4. Ohnéte loket do Ghlu 90°. Hibet ruky sméFuje
dozadu. Dbeite na to, abyste zapésti drzeli
rovné.

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

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

Dulezité: Trup zUstava rovny a paze je

pFi natazeni lehce pokréena.

Koneénd poloha

7. Pomalu vedte pazi zpét do vychozi polohy.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z pazi, ramena

zUstavaiji béhem provadéni celého cviku

dole.

Tricepsy (obr. C)

Posilované svalstvo: zadni strana nadlokti

Vychozi poloha

1. Polozte chodidla na podlahu vedle sebe na
3itku bokd a lehce pokréte kolena.

2.Obé&ma rukama drzte vyrobek kolmo za hlo-
vou. Pfitom uchopte jeden konec &inky ob&ma
palci a ukazovdky.

Upozornéni: Kolena z0stdvaji mirn& pokréend.

3. Mé&jte nepfetrzité napnuté svaly nohovu,
hyzd'ové a bfini svaly. Trup je vzpfimeny.
Lopatky tlagte dozadu/dold.

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

5. Chvili tuto polohu udrzujte.
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Koneéna poloha

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

Upozornéni: Dbejte na to, abyste nepropinali

lokty a aby lokty sméfovaly ven.

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krét ve trech
sériich. Po kazdé sérii si udé&lejte prestavku
v délce 90 sekund.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a lokty p¥i natahovéni Gplné nepropi-

nejte. Dbejte na to, aby lokty p¥i ohyba-

ni nesmérovaly ven.

Diepy/Squats (obr. D)

Posilované svalstvo: trup a nohy

Vychozi poloha

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

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

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

4. Vystréte hyzdé dozadu. Ohnéte kolena
a boky a jd&te do dfepu. Souéasné tladte
lopatky dozadu/dolb.

5.V této poloze chvili zistarte.

Koneéna poloha

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

7. Opakuite tento cvik 5 az 10krat ve trech
sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zada udrzujte po celou dobu cviéeni

rovnd.

Vypady/Reverse Lunge (obr. E)

Posilované svalstvo: paze, ramena a trup

Vychozi poloha

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

2. Drzte vyrobek kolmo ob&ma rukama ve vy3ce
ramen pred hrudnikem, lokty jsou ohnuté.

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

4.Z0stante v poloze kratkou chvili.



Koneéna poloha

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

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

Dulezité: BEhem celého provadéni cviée-

ni méjte napnuty trup.

Bench Press na zemi/Floor Press

(obr. F)

Posilované svalstvo: stredni oblast hrudniku,

ramena a zadni nadlokti

Vychozi poloha

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

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

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

4.5 vydechem zvedejte paze nahoru. Ramena
z0stdvaiji na zemi a lokty jsou lehce pokreené.

5. Zistafte v poloze kratkou chvili.

Koneéna poloha

6. Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z pazi, ramena

zustavaiji dole a spodni éast zad je ne-

pretrzité na podlaze.

Veslovani s ¢inkami/Bent Over
Dumbbel Row (obr. G)

Posilované svalstvo: trup a zéda

Vychozi poloha

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

2. Vyrobek drzte kolmo ob&ma rukama.

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

4.S vydechem tdhnéte vyrobek k sob& do vysky
pupku. Ohnéte proto lokty a vedte je az za
télo.

Koneéna poloha
5. Pomalu se vrafte zpét do vychozi polohy.
6. Opakuijte cvik 5 az 10krét ve trech sériich.
Série vzdy prokladeite prestdvkou v délce
90 sekund a potom vystfideite strany.
Dulezité: BEhem cviceni dbejte na napé-
ti trupu. Trup udriujte rovny a snaite
se tahnout lopatky smérem k hyzdim.
Vypnéte hrud’ dopredu.

Mrtvy tah/Deadlifts (obr. H)

Posilované svalstvo: trup a zadni strana nohou

Vychozi poloha

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

2. Vyrobek uchopte vodorovné. Hibety rukou
smé&Fuji smérem dopredu. PaZe jsou natazené
dols.

3. Pomalu se predklorite.

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

Koneéna poloha

5.5 vydechem se vrafte plynule zpét do vychozi
polohy.

6. Opakuijte cvik 5 az 10krat ve trech sériich.
Mezi sériemi si udé&lejte prestévku v délce cca
90 sekund.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na napé-

ti trupu. Trup udrzujte rovny a snazte se

tahnout lopatky smérem dozadu/dold.

Mrtvy tah na jedné noze/Single Leg
Deadlift (obr. I)

Posilované svalstvo: trup a nohy

Vychozi poloha

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

2. Drzte vyrobek vodorovné v levé ruce.

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

4. Pfeneste svou hmotnost na pravou nohu. Pred-
klofite frup a natazenou levou nohu vedte smé-
rem dozadu. Stojnd noha je mirné pokréend.

5.Souéasné vedte levou ruku s vyrobkem dold
smérem k podlaze. Zada zUstdvaiji rovnd
a pravd paze z0stavd pokréend.
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Dulezité: Dbejte na to, aby dochazelo

k minimalni rotaci kyéli.

6. Zostante v poloze kratkou chvili.

Koneéna poloha

7. Vrafte se plynule zpét do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 5 az 10krat ve trech
sériich a potom vysttidejte strany.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Nohy zistavaji pevné na zemi, ramena

dole a spodni éast zad je rovna.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cviéenim si udélejte dostatek ¢asu na

protazeni. NiZe k tomu uvadime pér jednodu-

chych cvikg.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na

kazdé strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

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

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

PaZe a ramena

1. Postavte rovnég, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovn& a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vysttidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pfitom vysuiite
dopfedu, trup zistava vzpFimeny.
Uskladneéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vlhkym hadfikem a nésledné
offete do sucha.
DULEZITE! K &igteni nikdy nepouZiveijte agresivni
Cistici prostedky.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny
vytlaéok Oplného ndvodu na pouzivanie.
Naskenovanim QR kédu sa dostanete priamo
na stranku servisu Lidlu (www.lidl-service.com)
a zadanim ¢&isla vyrobku (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,
404083_2110, 404084_2110 si mdzete po-
zrief a stiahnut dplny ndvod na pouzivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Uplny nédvod na

pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-

vod tvori s6&ast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaijte im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x 3esfuholnikovd &inka
1 x struény névod

Technické udaje
Hmotnost:

HE-10761: cca 2,5 kg
HE-10762: cca 5 kg
HE-10763: cca 7,5 kg
HE-10764: cca 10 kg
HE-10765: cca 12,5 kg
HE-10766: cca 15 kg
HE-10767: cca 17,5 kg
HE-10768: cca 20 kg
HE-10769: cca 22,5 kg

Datum vyroby (mesiac/rok):
&I 04/2022

ISO 20957 trieda H
Oblasf pouzitia: domdce prostredie

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mézete trénovat celé telo.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v stkromnej

oblasti a nie je vhodny na medicinske a komeré-
né Oely.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Tento vyrobok mézu pouzivat deti od 14 ro-
kov a starsie, ako aj osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo dudevnymi schop-
nosfami alebo bez potrebnych skisenosti
a znalosti, ak s pod dozorom alebo boli
poudené o bezpeénom pouZivani vyrobku
a porozumeli z toho plyndcim rizikam.

* Deti sa nesmU hrat s vyrobkom.

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze va3 zdravotny stav
zodpovedéd narokom tréningu.

* Ndvod na pouZivanie majte spolu s ndvrhmi
cviceni vzdy poruke.

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

¢ Nezabudnite sa pred cviéenim vZdy zahriaf

a cvicte adekvatne svojej aktudlnej 3portovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a nad-

mernom trénovani hrozia vdZne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekdra.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

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

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

¢ Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m (obr. J).

Cviéte len na rovnom a nedmyklavom podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov

alebo podest.

Vyrobok pouzZivaite vyluéne podla ddajov

uvedenych v odseku ,Uréené pouzitie”.

¢ Pri pouzivani vyrobku zohladfujte hmotnosf

zd4vazia a toto nepodcefiujte.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaijte cca 2 hodiny.
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¢ Tréningovid miestnost dostatoéne vetrajte, ale
vyhnite sa prievanu.

* Pocas tréningu dostatodne pite.

* Na vyrobku sa nesmi vykondvaf Ziadne zmeny!

* Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.

Mimoriadny pozor - nebezpe-
éenstvo poranenia deti!

Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok

bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouziva-

ni vyrobku a vykondvaite nad nimi dohl'ad.
Dovolte defom ndéinie pouzivaf len vtedy, ked'
to umoziuje ich dusevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzivat ako hracku.
Berte do Gvahy prirodzend hravosf a chuf deti
experimentovat. Zabrdte situdciam a spréva-
niu, ktoré nie s predpokladané pre vyrobok.

Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia!

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

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

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

Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou.

Nespravne skladovanie a pouzivanie vyrobku
mbze viest k predéasnému opotrebovaniu, éo
mbze spdsobif poranenia.

Vseobecné pokyny na cvi¢enie

Priebeh tréningu

Noste pohodlné 3portové oblecenie a $porto-
vl obuyv.

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

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

Ako zaéiatoénik nikdy netrénuite s prilis
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.
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* Vietky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

* Dbaijte na pravidelné dychanie.
Vydychujte pri némahe a nadychuite sa pri
uvolneni.

* Ddvaijte pozor na spravne drzanie tela po&as
vykondvania cvicenia.

Zahriatie

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

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

Svaly zatylku

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4- az 5-krat.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jednej, potom
do druhe;j strany.

Ruky a plecia

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

4.Oboma plecami krizte siéasne dopredu a po
jednej mindte zmefte smer.

5. Plecia fahaite k usiam a opét ich spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!

Svaly néh

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

2. Nadvihnutym chodidlom kriZte najskér jednym
smerom a po pdr sekundach zmefite smer.

3. Potom nohy vymefite a tento cvik opakuite.

4. Dvihaite raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokézali
udrZat rovnovdhu.



Priklady cvikov

V nasledujicej éasti vém predstavime niekolko
cvikov.

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

Vychodiskova poloha

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

2.Vyrobok drzte vodorovne v jednej ruke.

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

4. Lakef ohnite v 90° uhle. Chrbét ruky smeruje
dozadu. Dbaijte na to, aby ste z&péstie drzali
rovno.

5. Napnite svaly néh, sedacie a bruiné svaly.
Vystrite hornd &ast tela a zatiahnite lopatky
dozadu/nadol.

6. Ruku zdvihnite plynulo s vydychom na-
hor a chvil'u zotrvajte v tejto polohe.

Délezité: Horna éast tela zostava vystre-

ta a ruka je pri vystierani mierne ohnuta.

Koneénd poloha

7. Ruku pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

8.Tento cvik opakujte 5- az 10-krét v troch
séridch a potom vymefite ruky.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychadza len z rik, plecia zosta-

vaju pocas celého cviku spustené.

Tricepsy (obr. C)

Namdhané svaly: zadnd &ast ramena

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na zem s nohami rozkro&enymi na
3irku panvy a mierne ohnite kolend.

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami zvislo za
hlavou. Uchopte pritom koniec &inky oboma
palcami a ukazovakmi.

Upozornenie: Kolend zostan mierne pokréené.

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

4. Vystrite lakte a zdvihnite pritom vyrobok nad
hlavu.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

Koneéna poloha

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

Upozornenie: Dbajte na to, aby ste lakte

nepretldéali a aby smerovali von.

7. Cvik opakuijte 5- az 10-krét v troch séridch.
Po kazdej sérii si dajte prestavku v trvani
90 sekind.

Délezité: Pohyb vykonéavaijte pomaly

a pri vystierani lakte celkom nepretla-

¢ajte. Dbajte na to, aby pri ohybani

lakte smerovali von.

Drep/squats (obr. D)

Namdhané svaly: trup a nohy

Vychodiskova poloha

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

2. Vyrobok vezmite zvislo do rik a drzte ho so
zohnutymi rukami pred sebou vo vy3ke hrude.

3. Napnite sedacie a bru3né svaly a svaly rok.

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

5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.

Koneéna poloha

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

7. Cvik opakuijte 5- az 10krét v troch séridch.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly

a pocas celého cvi¢enia drzte chrbat

vystrety.

Vypad/reverse lunge (obr. E)

Namdhané svaly: ramend, plecia a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s6 mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami pred
hrud'ou vo vyske pliec tak, Ze ohnete lakte.

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

4. Chvil'u zotrvaite v tejto polohe.
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Koneéna poloha

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

6. Tento cvik opakujte 5- az 10-krdt v troch séri-
4ch a potom vymefite stranu. Medzi sériami si
daijte prestavku v trvani 90 sekdnd.

Délezité: Poéas celého cvi¢enia napnite

trup.

Tlak v I'ahu na podlahe/floor press
(obr. F)

Namdhané svaly: stredné &asf hrude, ple-

cia a zadnd &ast ramien

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbét a ohnite nohy o0 30°.
Chodidl& st polozené na zemi.

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

3. Napnite svaly néh a sedacie a brugné svaly.
Lopatky stiahnite dozadu/nadol. Zatylok je
v predizeni chrbtice.

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

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

Koneéna poloha

6. Ruky opéf pomaly vréfte do vychodiskovej
pozicie.

7. Cvik opakuijte 5- az 10-krat v troch sériach.
Medzi sériami si dajte prestavku v trvani 90
sekond.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Pohyb vychadza len z ramien, plecia zo-

stavaju spustené a spodna cast chrbta

zostava stdle na zemi.

Veslovanie s ¢inkou/bent over dum-
bbell row (obr. G)

Namdhané svaly: trup a chrbét

Vychodiskova poloha

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

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami.

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

4.Vyrobok zdvihnite s vydychom na vy3ku
pupka. Ohnite pritom lakte a fahaijte ich az
za telo.
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Koneéna poloha

5. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

6.Tento cvik opakujte 5- az 10-krat v troch séri-
4ch. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekind a vymefite stranu.

Délezité: Pocas cvi¢enia dbaijte na napnu-

tie trupu. Hornu €ast tela drite vzpria-

menu a pokuste sa zatiahnut lopatky

smerom k zadku. Hrud' vystrite dopredu.

Mitvy tah/deadlift (obr. H)

Namé&hané svaly: trup a zadnd &ast néh

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
panvy a napnite zadok.

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

3. Pomaly sa predklofte.

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

Koneéna poloha

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

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

Délezité: Poéas cvi¢enia dbaijte na

napnutie trupu. Hornu ¢ast tela drzte

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut

lopatky dozadu/nadol.

Mitvy fah na jednej nohe/single leg
deadlift (obr. 1)

Namdhané svaly: trup a nohy

Vychodiskova poloha

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

2. Vyrobok drzte vodorovne v [avej ruke.

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

4. Presufite hmotnost na pravi nohu. Ohnite
horni &ast tela dopredu a avi nohu vystrite
dozadu. Zafazend noha je mierne ohnutd.

5. Zé&roven posunte [avi ruku s vyrobkom nadol
smerom k zemi. Chrbét zostdva rovny a prava
ruka zostéva vystretd.



Délezité: Dbaijte na to, aby v oblasti bo-
kov dochadzalo k éo najmensej rotdcii.
6. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

Koneéna poloha

7. Plynulo sa vratte do vychodiskovej polohy.

8.Tento cvik opakujte 5- az 10-krét v troch
séridch a potom vymefte stranu.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Nohy zostavaji pevne na zemi, ramena

zostavaju nad'alej spustené a spodna

¢ast chrbta je rovna.

Strecing

Po kazdom cvideni sa dostatoéne ponafahuite.
V nasledujicom texte vdm na tento Géel predsta-
vime jednoduché cviky.

Prislugné cviky by ste mali vykondvat 3-krat na
kaZzdd stranu, vzdy po 15 - 30 sekundéch.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahajte hlavu najprv
dol'ava, potom doprava.

Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch

vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravt ruku dajte dozadu za hlavy, az kym nie
ie dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4.Zmente strany a cvik zopakuite.

Svaly néh

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

2. Pomaly Aou krizte najprv do jednej, potom
do druhe;j strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handri¢kou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

SK 45



Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidlservice.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 404074_2110, 404075_2110,
404076_2110, 404077_2110, 404078_2110,
404080_2110, 404081_2110, 404083_2110,
404084_2110.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia répida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde

bien esta guia répida y facilite toda la documen-

tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 mancuerna hexagonal
1 guia répida

Datos técnicos
Peso:

HE-10761: aprox. 2,5 kg
HE-10762: aprox. 5 kg
HE-10763: aprox. 7,5 kg
HE-10764: aprox. 10 kg
HE-10765: aprox. 12,5 kg
HE-10766: aprox. 15 kg
HE-10767: aprox. 17,5 kg
HE-10768: aprox. 20 kg
HE-10769: aprox. 22,5 kg

Fecha de fabricacién (mes/afo):
| !| 04/2022

ISO 20957 Clase H
Ambito de uso: en el hogar

Uso previsto

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

46 ES

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

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

A iPeligro de lesiones!

¢ Este articulo puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o menta-
les reducidas o con falta de experiencia y
conocimientos, si se les supervisa o si han
sido instruidos en el uso seguro del articulo y
comprenden los peligros derivados.
Los nifios no deben jugar con el articulo.
Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.
Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves.
¢ En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.
¢ Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.
El articulo solo debe ser usado por una perso-
na ala vez.
El articulo no estd destinado a uso terapéutico.
En torno al drea de entrenamiento debe ha-
ber una zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. J).
Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.
* No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.
Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el apartado «Uso previsto».
¢ Al usar el articulo, preste atencién al peso y
no lo subestime.



¢ No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de comenzar el entrenamiento.

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

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.
No se debe efectuar ninguna modificacién en
el articulo.

Utilice solamente repuestos originales.

Precaucion especial: jPeligro de
lesiones para nifios!

No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del articulo y superviselos en todo momento.
Autorice el uso solo si el desarrollo mental y
fisico de los nifios lo permite. Este articulo no
es apto como juguete.
¢ Tenga en cuenta el instinto lddico natural y
el afdn de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el articulo.
A iPeligro por desgaste!
e Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafos ni desgaste. Solo se debe
usar el articulo si se encuentra en un estado
Sptimo.
La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafos ni desgaste.
Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafos ni desgaste. Si
estd daflado, ya no se permite seguir uséndolo.
Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad.
El almacenamiento y uso no adecuados del
articulo pueden tener como consecuencia un
desgaste prematuro, lo cual puede causar
lesiones.

Indicaciones generales de
entrenamiento
Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos
deportivos.

Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

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

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentfamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

Mantenga la respiracién constante.

Exhale durante los esfuerzos e inhale durante

las descargas.

* Vigile que la posicién corporal sea correcta

durante la realizacién del ejercicio.

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

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

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

Brazos y hombros

3. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, calentard de manera
6ptima todos los misculos.

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

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

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

Importante: {No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

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

2. A continuacién, rote el pie elevado en una di-
reccién y, pasados unos segundos, en la otra.
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3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

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

Propuestas de ejercicios

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

Press por encima de la cabeza, sen-

tado (Fig. B)

Musculatura utilizada: brazo, hombro y tronco

Posicién inicial

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

2. Sujete el articulo en horizontal en una mano.

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

4. Flexione el codo en un éngulo de 90°. El
dorso de la mano debe apuntar hacia atrés.
Aseguirese de mantener la mufieca recta.

5.Tense la musculatura de las piernas, los
gliteos y el abdomen continuamente. Ende-
rece el torso y mueva los oméplatos hacia
atrés/abajo.

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

Importante: El torso debe permane-

cer recto y el brazo estar ligeramente

flexionado durante la extensién.

Posicién final

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

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

Importante: Realice el movimiento len-

tamente. El movimiento se realiza solo

con los brazos, el hombro debe perma-
necer abajo durante todo el ejercicio.
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Triceps (Fig. C)

Musculatura utilizada: parte posterior de los

brazos

Posicion inicial

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

2. Sujete el articulo con ambas manos en posi-
cién vertical detrds de la cabeza. Abarque
un extremo de la mancuerna con ambos
pulgares e indices.

Nota: Mantenga las rodillas ligeramente

flexionadas.

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

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

5. Mantenga la posicién un momento.

Posicion final

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

Nota: Asegirese de que los codos no queden

estirados por completo y de que apunten hacia

fuera.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
series. Haga una pausa de 90 segundos
después de cada serie.

Importante: Realice el movimiento

despacio y no estire los codos comple-

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

Sentadillas/Squats (Fig. D)
Musculatura utilizada: tronco y piernas
Posicion inicial

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

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

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



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

5. Mantenga un momento esta posicién.

Posicién final

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

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

Importante: Realice el movimiento len-

tamente y mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio.

Zancada hacia atras/Reverse Lunge

(Fig. E)

Musculatura utilizada: brazo, hombro y tronco

Posicion inicial

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

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

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

4.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

Posicién final

5. Durante la espiracién, lleve la pierna izquierda
répidamente de nuevo a la posicién inicial.

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

Importante: Mantenga tenso el tronco

durante todo el ejercicio.

Press de suelo/Floor Press (Fig. F)

Musculatura utilizada: parte central del pecho,

hombros y parte posterior de los brazos

Posicién inicial

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

2. Sujete el articulo con las manos y sosténgalo
delante del térax con los brazos flexionados.

3.Tense la musculatura de las piernas, los
gliteos y el abdomen. Estire los oméplatos
hacia atrds/abajo. La nuca debe ser una
prolongacién de la columna vertebral.

4. Durante la espiracién, estire los brazos hacia
arriba. Los hombros deben permanecer en el
suelo y los codos estar ligeramente flexiona-
dos.

5.Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

Posicién final

6. Lleve los brazos lentamente de nuevo a la
posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en fres
series. Haga una pausa de 90 segundos
entre las diferentes series.

Importante: Realice el movimiento
lentamente. El movimiento se realiza
solo con los brazos, los hombros deben
permanecer abajo y la parte inferior de
la espalda debe permanecer en el suelo
todo el tiempo.

Remo con mancuerna/Bent Over

Dumbbell Row (Fig. G)

Musculatura utilizada: tronco y espalda

Posicién inicial

1. Coléquese en el suelo con una separacién de
los pies equivalente a la anchura de los hom-
bros y las rodillas ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con ambas manos en posi-
cién verfical.

3.Incline el torso aprox. 45° hacia delante.
Estire los brazos verticalmente hacia abajo.

4. Durante la espiracién, tire del articulo hacia
usted a la altura del ombligo. Para este fin,
flexione los codos y muévalos hasta que
queden detrds del cuerpo.

Posicién final

5.Vuelva a la posicién inicial lentamente.

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

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

tenga el torso erguido y trate de em-
pujar los oméplatos en direccién a los
gliteos. Estire el pecho hacia delante.
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Peso muerto/Deadlifts (Fig. H)
Musculatura utilizada: tronco y parte posterior
de las piernas

Posicién inicial

1. Coléquese en el suelo con una separacién
de los pies equivalente a la anchura de las
caderas y tense los gliteos.

2. Sujete el articulo en posicién horizontal. El dor-
so de las manos debe apuntar hacia delante.
Los brazos deben estar estirados hacia abajo.

3.Inclinese lentamente hacia delante.

4. Después, flexione ligeramente las rodillas y
lleve el articulo siguiendo el cuerpo y las pier-
nas hacia abajo, hasta la mitad de la parte
inferior de las piernas.

Posicién final

5. Durante la espiracién, vuelva répidamente a
la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 5 a 10 veces en tres se-
ries. Haga una pausa de aprox. 90 segundos
entre las diferentes series.

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Man-

tenga el torso erguido y trate de empu-
jar los oméplatos hacia atras/abajo.

Peso muerto con una pierna/Single

Leg Deadlift (Fig. I)

Musculatura utilizada: tronco y piernas

Posicién inicial

1. Coléquese en el suelo con una separacion
de los pies equivalente a la anchura de las
caderas. Los dedos de los pies deben apuntar
hacia delante y las rodillas deben estar ligera-
mente flexionadas.

2. Sostenga el articulo en posicién horizontal
con la mano izquierda.

3.Tense los misculos de los gliteos y del torso y
estire el brazo derecho en un &ngulo de 90°
hacia delante.

4. Cargue el peso en la pierna derecha. Incline
hacia delante el torso y lleve la pierna izquier-
da estirada hacia atrds. La pierna de apoyo
debe estar ligeramente flexionada.

5. Al mismo tiempo, lleve la mano izquierda con
el articulo en direccién al suelo. La espalda
debe permanecer recta y el brazo derecho
estirado.
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Importante: Asegurese de que la cade-

ra rote lo menos posible.

6. Permanezca en esta posicién durante un
breve momento.

Posicion final

7. Vuelva répidamente a la posicién inicial.

8. Repita este ejercicio de 5 a 10 veces en tres
series y cambie después de lado.

Importante: Realice el movimiento

lentamente. Los pies deben permanecer

fijos en el suelo, los hombros bajos y la

parte inferior de la espalda recta.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le expli-
camos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 15-30 segundos.

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia la
derecha.

Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.

3. Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrés.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, mante-

niendo el torso erguido.



Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotédndolo.

jIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.




Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QRkoden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved
at indtaste artikelnummeret (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,
404083_2110, 404084_2110 kan den komplet-
te brugervejledning ses og downloades.
ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, fer artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x hexagon h&ndvaegt
1 x kort vejledning

Tekniske data
Vaegt:

HE-10761: ca. 2,5 kg
HE-10762: ca. 5 kg
HE-10763: ca. 7,5 kg
HE-10764: ca. 10 kg
HE-10765: ca. 12,5 kg
HE-10766: ca. 15 kg
HE-10767: ca. 17,5 kg
HE-10768: ca. 20 kg
HE-10769: ca. 22,5 kg

Fremstillingsdato (méned/ér):
&I 04/2022

ISO 20957 klasse H
Anvendelsesomréde: i hjemmet

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til traening af hele krop-
pen. Artiklen er beregnet til privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formal.
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Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

¢ Lad aldrig bern vaere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

A Fare for kvzestelser!

* Denne artikel kan benyttes af barn fra 14 &r

og op og af personer med nedsatte fysiske,

sansemaessige eller psykiske evner, hvis de er

under opsyn eller har modtaget undervisning i

sikker brug aof artiklen og forstér de medfeal-

gende farer.

Born ma ikke lege med artiklen.

Radfer dig med din leege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet til treeningen.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for reekkevidde.

Artiklen méd ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuvaerende

treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og

overtraening kan du komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,

skal du straks standse traeningen og sege

leegehieelp.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen

lege.

* Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.

¢ Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-

sige formdl.

Omkring treeningsomrédet skal der vaere et

frirum pé& ca. 0,6 m (fig. J).

e Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.

¢ Anvend ikke artiklen i nserheden of trapper
eller afsatser.

* Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet

“Bestemmelsesmaessig brug”.
* Vaer opmaerksom pé artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke.
Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter mélfi-
der. Vent ca. 2 timer med at begynde at treene.
Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgéd traek.



* Drik tilstreekkeligt under treeningen.

* Der m& ikke foretages modifikationer p&
artiklen!

* Anvend kun originale reservedele.

Veer szerligt forsigtig — fare for
kvzestelser for born!

¢ Lad ikke barn bruge denne artikel uden opsyn.
Anvis dem i den korrekte brug aof artiklen, og
hold opsyn. Tillad kun bgrn at bruge redskabet,
hvis deres mentale og fysiske udvikling fillader
det. Denne artikel er ikke egnet il legetei.

* Vaer opmaerksom péd barns legelyst og glaede
ved at eksperimentere. Forebyg situationer og
adfeerd, der er uegnede til artiklen.

A Farer pa grund of slitage!

¢ Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug. Artiklen mé kun anvendes i fejlfri
stand!

* Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis den

regelmaessigt kontrolleres for skader og slitage.

Undersag regelmaessigt artiklen for skader og

slitage. | tilfselde of beskadigelser mé du ikke

leengere anvende den.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt.

Forkert opbevaring og brug af artiklen kan

medfere, at den hurtigere bliver slidt, hvilket

kan medfare tilskadekomst.

Generelle treeningsanvisninger

Treeningsforlob
* Bzer bekvemt sportstgj og sportssko.

Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

Hold tilstrekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. &g traeningsintensiteten langsomt.

Gennemfer alle ovelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

Traek vejret regelmaessigt.

Pust ud under anstrengelse, og traek vejret ind
under afslapning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfares.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver tree-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2-3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Drej langsomt hovedet i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

3. Fold heenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Nér du bajer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt.

4. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

5.Traek skuldrene op til grerne, og lad dem falde
ned igen.

6. Sving skiftevis venstre og hgijre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bajet knee.

2. Drej forst den loftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter il det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Left benene skiftevis, og g& nogle skridt p&
stedet. Sgrg for ikke at lafte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of mulige avelser.

Skulderpres siddende (fig. B)

Der arbejdes med: arm, skulder og core

Udgangsstilling

1. Saet dig pé en stol, og stil fedderne p& gulvet
ved siden af hinanden med en hoftebreddes af-
stand. Benene befinder sig i en vinkel p& 90°.

2. Hold artiklen vandret i en hand.

3. Straek armen sidevaerts ud fra kroppen, sé& den
befinder sig parallelt med gulvet. Armen uden
artikel hviler pé& laret.

4.Bgj albuen i en vinkel pa 90°. Handryggen
vender bagud. Serg for, at du holder h&ndled-
det lige.
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5.Spaend ben-, saede- og mavemuskler konstant.
Ret overkroppen op, og traek skulderbladene
bagud/nedad.

6. Left armen hurtigt opad samtidig med at du
puster ud, og hold stillingen kortvarigt.

Vigtigt: Overkroppen holdes lige, og ar-

men er let bojet under udstraekningen.

Slutstilling

7. Far armen langsomt filbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre sz,
og skift derefter arm.

Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt. Be-

vaegelsen sker kun med armene, skuld-

rene holdes nede under hele ovelsen.

Triceps (fig. C)

Der arbejdes med: bagside af overarm

Udgangsstilling

1. Stil fedderne pé gulvet ved siden af hinanden
med en hoftebreddes afstand og let bajede knae.

2.Hold artiklen lodret bag hovedet med begge
haender. Ggr dette ved at tage fat om den ene
ende af h&ndvaegten med begge tommel- og
pegefingre.

Bemaerk: Hold knaeene let bajet.

3. Spaend ben-, seede- og mavemuskler konstant.
Overkroppen er oprejst. Skub skulderbladene
bagud/nedad.

4. Streek nu albuerne, og bevaeg samtidig artik-
len op over hovedet.

5. Hold stillingen et gjeblik.

Slutstilling

6. Seenk derefter artiklen langsomt ned til ud-
gangsstillingen.

Bemaerk: Sorg for ikke af straekke albuerne

helt ud, og at de peger udad.

7. Gentag denne avelse 5-10 gange a tre seet.
Leeg en 90 sekunders pause ind efter hvert szet.

Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt, og

straek ikke albuerne helt ud. Serg for, at

albuerne peger udad, nar de bgojes.

Knzabejning/Squats (fig. D)

Der arbejdes med: core og ben
Udgangsstilling

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand

pé gulvet. T&spidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.
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2.Tag artiklen i haenderne, og hold den lodret
foran dig i brysthgjde med bgjede arme.

3. Speend saede-, arm- og mavemuskler.

4. Skub bagdelen bagud. Bgj i knae og hofte, og
gé ned i knaeene. Skub samtidig skulderblade-
ne bagud/nedad.

5. Hold denne stilling kortvarigt.

Slutstilling

6.Vend derefter hurtigt tilbage til udgangsstillin-
gen samtidig med at du puster ud.

7. Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre seet.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt, og

hold ryggen lige under hele svelsen.

Udfaldsskridt/Reverse Lunge (fig. E)

Der arbejdes med: arm, skulder og core

Udgangsstilling

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pé gulvet. T&spidserne peger fremad, og
knaeene er let bajet.

2. Hold artiklen lodret med begge haender foran
brystet i skulderhgjde ved at baje albuerne.

3.Tag et udfaldsskridt bagud med venstre ben.
Bgj venstre knee til en vinkel p& 90°, s& det
naesten rerer gulvet.

4.Hold stillingen kortvarigt.

Slutstilling

5. Far venstre ben tilbage til udgangsstillingen
samtidig med at du puster ud.

6.Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre saet,
og skift herefter side. Laeg en 90 sekunders
pause ind mellem saettene.

Vigtigt: Spaend coremusklerne under

hele avelsen.

Bankpres pa gulvet/Floor Press

(fig. F)

Der arbejdes med: midterste omrade af bryst,

skulder og bagside af overarm

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé& ryggen, og bgj benene med 30°.
Fodsé&lerne er fladt pa& gulvet.

2.Tag artiklen i haenderne, og hold den foran
brystkassen med bgjede arme.

3.Speend ben-, seede- og mavemuskler. Traek
skulderbladene bagud/nedad. Nakken er i
forleengelse af rygsejlen.



4. Streek armene opad samtidig med at du
puster ud. Skuldrene bliver p& gulvet, og
albuerne er let bajede.

5. Hold stillingen kortvarigt.

Slutstilling

6. Fer armene langsomt tilbage til udgangsstil-
lingen.

7. Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre saet.
Leeg en 90 sekunders pause ind mellem szetftene.

Vigtigt: Udfoer bevaegelsen langsomt. Be-

vaegelsen sker kun med armene, skuld-

rene holdes nede, og den nederste del af

ryggen holdes hele tiden pa gulvet.

Roning med handvaegt/bent over

dumbbell row (fig. G)

Der arbejdes med: core og ryg

Udgangsstilling

1. St& med fedderne i en skulderbreddes afstand
pé gulvet, knaeene er let bojet.

2.Hold artiklen lodret med begge heaender.

3. Bgj overkroppen fremad med ca. 45°. Straek
armene lodret nedad.

4.Traek artiklen op i navlehgjde samtidig med at
du puster ud. Bgj albuerne imens, og fer dem
om bag kroppen.

Slutstilling

5.Vend langsomt tilbage fil udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 5-10 gange a tre saet. Laeg en
90 sekunders pause ind mellem seettene, og
skift herefter side.

Vigtigt: Veer opmeerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

overkroppen lige, og forseg at skubbe

skulderbladene ned mod bagdelen.

Strek brystet fremad.

Dodloft/Deadlifts (fig. H)

Der arbejdes med: core og bagside af ben

Udgangsstilling

1. St& med fedderne i en hoftebreddes afstand
pd gulvet, og spaend op i bagdelen.

2.Hold vandret fat om artiklen. Handryggene
vender fremad. Armene er strakt nedad.

3. Bgj dig langsomt forover.

4.Bgij herefter let i knaeene, og fer artiklen
nedad langs med kroppen og benene, indtil
du har n&et midten af underbenene.

Slutstilling

5.Vend hurtigt tilbage til udgangsstillingen samti-
dig med at du puster ud.

6. Gentag evelsen 5-10 gange a fre sat. Laeg en
ca. 90 sekunders pause ind mellem szettene.

Vigtigt: Veer opmzaerksom pa krops-

speendingen under gvelsen. Hold

overkroppen lige, og forseg at skubbe

skulderbladene bagud/nedad.

Etbenet dedloft/Single Leg Deadlift

(fig. 1)

Der arbejdes med: core og ben

Udgangsstilling

1. St& med fedderne i en hoftebreddes afstand
pé gulvet. Taspidserne peger fremad, og
knaeene er let bgjet.

2.Hold artiklen vandret i venstre hand.

3. Spaend saede- og coremusklerne, og straek
hgjre arm fremad med 90°.

4.laeg vaegten pd hgijre ben. Baj overkroppen
forover, og straek venstre ben bagud. Standbe-
net er let bgjet.

5. Far samtidig venstre hdnd med artiklen nedad
i retning mod gulvet. Ryggen holdes lige, og
hajre arm holdes strakt.

Vigtigt: Sorg for, at der er sa lidt rotati-

on i hoften som muligt.

6. Hold stillingen kortvarigt.

Slutstilling

7. Vend hurtigt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 5-10 gange a tre seet,
og skift herefter side.

Vigtigt: Udfor bevaegelsen langsomt.

Fodderne bliver staende fast pa gulvet,

skuldrene holdes nede, og laenden

holdes lige.

Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder foreslar vi nogle enkle avelser.
Du ber udfgre de enkelte avelser 3 gange i 15-
30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek bladt hovedet mod venstre med den ene
h&nd, derefter mod hgijre.

Denne ovelse straekker siderne af halsen.
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Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hejre albue, og
trek den bagud.

4. Skift side, og gentag wvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd bzekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med en fugtig klud, og ter af bag-
efter.

VIGTIGT! M4 aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

56 DK



Questo documento & una versione stampata
ridotta delle istruzioni d'uso complete. Scansio-
nare il codice QR per giungere direttamente al
sito di assistenza di Lidl (www.lidl-service.com) e
inserire il codice articolo (IAN) 404074_2110,
404075_2110, 404076_2110, 404077_2110,
404078_2110, 404080_2110, 404081_2110,
404083_2110, 404084_2110 per visionare e
scaricare le istruzioni d'uso complete.

AWVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete
e le indicazioni di sicurezza per evitare danni

a persone e cose. Le brevi istruzioni sono parte
integrante di questo articolo. Prima di utilizza-
re |'articolo prendere conoscenza di tutte le
indicazioni d'uso e sulla sicurezza. Conservare
con cura le brevi istruzioni e, se di dovesse
consegnare |'articolo a terzi, consegnare ad essi
anche tutta la documentazione.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x manubrio corto esagonale

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici
Peso:

HE-10761: ca. 2,5 kg
HE-10762: ca. 5 kg
HE-10763: ca. 7,5 kg
HE-10764: ca. 10 kg
HE-10765: ca. 12,5 kg
HE-10766: ca. 15 kg
HE-10767: ca. 17,5 kg
HE-10768: ca. 20 kg
HE-10769: ca. 22,5 kg

Data di produzione (mese/anno):
&I 04,2022

ISO 20957 Classe H
Ambito di applicazione: ambiente domestico

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale disposi-
tivo di allenamento per tutto il corpo. L'articolo &
concepito per |'impiego in ambito privato e non
¢ adatto a scopo medico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Sussiste il
rischio di soffocamento.

/\ Pericolo di lesionil

* Questo articolo pud essere usato da bambini
a partire dai 14 anni di eta e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cogpnitive limitate
o scarsa esperienza e conoscenze solo sotto
sorveglianza, oppure se sono state istruite sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso.

| bambini non devono giocare con I'articolo.

Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei in
termini di salute all’allenamento.

Conservare le istruzioni d'uso con le proposte
di esercizio sempre a portata di mano.

¢ Non utilizzare |'articolo se si & feriti o se non
si & in perfetta salute.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.
In caso di sforzo elevato e di sovrallenamen-
to, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.
¢ Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il

P

proprio medico.

articolo pud essere utilizzato solo da una
L'articolo p tilizzato solo d
persona alla volta.

articolo non & adatto a scopo terapeutico.
L'articol datt po terapeut

Intorno all’area di allenamento deve essere
disponibile uno spazio di ca. 0,6 m (fig. J).
¢ Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.



* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

Utilizzare I'articolo esclusivamente come
descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.

Durante |'uso dell’articolo prestare attenzione
all'altezza del peso e non sottovalutarla.

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
circa 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare |'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante I'allenamento.

* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Prestare particolare attenzione -
pericolo di lesioni per i bambini!

¢ Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sull'utilizzo dell’articolo e sorve-
gliare I'attivita. Consentire |'utilizzo di questo
attrezzo solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo. Questo
articolo non & adatto come giocattolo.

e Tenere in considerazione la naturale propen-
sione al gioco e alla sperimentazione dei
bambini. Evitare situazioni e comportamenti
nei quali non & previsto |'uso dell’articolo.

A Rischi dovuti all’usura!

¢ Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. Utilizzare
I'articolo solo se in perfette condizioni.

La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura.

Verificare regolarmente se |'articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggia-
menti non utilizzare pit I'articolo.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita.

La conservazione e |'uso inadeguati dell’ar-
ticolo possono portare all’'usura prematura,
cosa che pud comportare lesioni.
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Avvertenze generali per
I’allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-

mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-

care gradualmente.

* Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata

e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'intensita

di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non

rapido né brusco.

* Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Espirare durante lo sforzo e inspirare durante
la fase di scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento 4 o 5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

3. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spingerle con cautela verso |'alto. Inclinando
il busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera oftimale.

4.Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

5. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

6. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.



Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di
possibili esercizi.

Shoulder press da seduti (fig. B)

Muscolatura sollecitata: braccia, spalle e torso

Posizione di partenza

1. Sedersi su una sedia e posizionare i piedi sul
pavimento uno accanto all’altro alla larghez-
za delle anche. Le gambe formano un angolo
di 90°.

2. Tenere |'articolo in posizione orizzontale con
una mano.

3. Stendere il braccio lateralmente rispetto al
corpo in modo che sia parallelo al pavimento.
Il braccio senza articolo rimane rilassato sulla
coscia.

4. Piegare il gomito con un angolo di 90°. ||
dorso della mano ¢ rivolto all'indietro. Fare
attenzione a mantenere diritto il polso.

5.Tenere costantemente contratta la muscolatura
di gambe, glutei e addominali. Raddrizzare
il busto e spingere le scapole indietro/verso
il basso.

6. Sollevare rapidamente il braccio verso I'alto
espirando e rimanere in posizione per un
momento.

Importante: il busto resta diritto e du-

rante I’estensione il braccio é legger-

mente piegato.

Posizione finale

7. Riportare lentamente il braccio nella posizio-
ne di partenza.

8. Ripetere questo esercizio 5-10 volte per tre
serie, quindi passare all’altro braccio.

Importante: eseguire il movimento
lentamente. Il movimento viene esegui-
to solo dalle bracciq, le spalle restano
ferme durante tutto I’esercizio.
Tricipiti (fig. C)

Muscolatura sollecitata: muscoli posteriori della
parte alta del braccio

Posizione di partenza

1. Posizionare i piedi sul pavimento uno accanto
all'altro alla larghezza delle anche e piegare
leggermente le ginocchia.

2. Tenere |'articolo con entrambe le mani in
posizione verticale dietro la testa. Per farlo, af-
ferrare un’estremita del manubrio con entrami
i pollici e gli indici.

Nota: le ginocchia restano leggermente piegate.

3. Tenere costantemente contratta la muscolatura
di gambe, glutei e addominali. Il busto & dritto.
Spingere le scapole indietro/verso il basso.

4. Stendere i gomiti e portare |'articolo sopra la
testa.

5. Mantenere la posizione per un momento.

Posizione finale

6. Abbassare lentamente |'articolo fino alla
posizione di partenza.

Nota: prestare aftenzione che i gomiti non

siano completamente distesi e che siano rivolti

verso |'esterno.

7. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie. Tra ogni serie inserire una pausa di
90 secondi.

Importante: eseguire il movimento

lentamente e mantenere i gomiti leg-

germente piegati durante I’estensione.

Verificare che i gomiti siano rivolti verso

I’esterno quando vengono piegati.

Piegamenti sulle ginocchia / squats
(fig. D)

Muscolatura sollecitata: torso e gambe

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Afferrare I'articolo con le mani e tenerlo in
posizione verticale davanti a sé all’altezza
del busto con le braccia ad angolo.
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3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Spingere i glutei all'indietro. Piegare le
ginocchia e le anche ed eseguire lo squat.
Contemporaneamente, spingere le scapole
verso il basso/indietro.

5.Rimanere brevemente in posizione.

Posizione finale

6.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

7. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie.

Importante: eseguire il movimento len-

tamente e mantenere la schiena sempre

dritta durante I’esercizio.

Affondo inverso/Reverse Lunge

(fig. E)

Muscolatura sollecitata: braccia, spalle e torso

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Tenere I'articolo con entrambe le mani in posi-
zione verticale all’altezza delle spalle davanti
al petto piegando i gomiti.

3. Eseguire un affondo indietro con la gamba
sinistra. Piegare il ginocchio sinistro fino a for-
mare a un angolo di 90°, in modo che arrivi
quasi a foccare il pavimento.

4. Rimanere in posizione per un momento.

Posizione finale

5. Riportare rapidamente la gamba sinistra nella
posizione di partenza espirando.

6. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie e poi cambiare lato. Dopo ogni serie
inserire una pausa di 90 secondi.

Importante: durante tutto I’esercizio

contrarre la muscolatura del torso.

Panca a terra / floor press (fig. F)

Muscolatura sollecitata: zona centrale di torace,

spalle e muscoli posteriori della parte alta del

braccio

Posizione di partenza

1. Sdraiarsi sulla schiena e piegare le gambe
formando un angolo di 30°. Le piante dei
piedi sono appoggiate sul pavimento.
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2. Afferrare I'articolo con le mani e tenerlo
davanti a sé all’altezza della cassa toracica
con le braccia ad angolo.

3. Contrarre la muscolatura di gambe, glutei e
addominali. Spingere le scapole verso il bas-
so/indietro. Il collo & allineato alla colonna
vertebrale.

4. Stendere le braccia verso I'alto espirando. Le
spalle restano ferme sul pavimento e i gomiti
sono leggermente piegati.

5. Rimanere in posizione per un momento.

Posizione finale

6. Riportare lentamente le braccia nella posizio-
ne di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie. Dopo ogni serie inserire una pausa
di 90 secondi.

Importante: eseguire il movimento len-

tamente. Il movimento parte solo dalle

braccia, le spalle restano in basso e la

parte bassa della schiena € sempre a

contatto con il pavimento.

Rematore a busto inclinato con
manubri (fig. G)

Muscolatura sollecitata: torso e spalle

Posizione di partenza

1. Meftersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle spalle e le ginocchia
leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo in posizione verticale affer-
randolo con entrambe le mani.

3. Piegare il busto in avanti di ca. 45°. Stendere
le braccia verticalmente verso il basso.

4. Espirando, tirare |'articolo verso di sé por-
tandolo all’altezza dell’ombelico. Piegare i
gomiti e portarli dietro al corpo.

Posizione finale
5.Tornare lentamente alla posizione di partenza.
6. Ripetere |'esercizio per 5-10 volte per tre
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
90 secondi e quindi cambiare lato.
Importante: durante I’esercizio mante-
nere contratta la muscolatura del torso.
Tenere il busto diritto e cercare di spin-
gere le scapole in direzione dei glutei.
Allungare il busto in avanti.



Stacco da terra/Deadlift (fig. H)
Muscolatura sollecitata: torso e parte posteriore
della gamba

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle anche e contrarre i glutei.

2. Afferrare I'articolo tenendolo in posizione
orizzontale. | dorsi delle mani sono rivolti in
avanti. Le braccia sono tese verso il basso.

3. Piegarsi lentamente in avanti.

4. Piegare leggermente le ginocchia e portare
I'articolo verso il basso facendolo passare
lungo il corpo e le gambe, fino a raggiungere
il centro della parte inferiore della gamba.

Posizione finale

5.Tornare rapidamente alla posizione di parten-
za espirando.

6. Ripetere |'esercizio per 5-10 volte per tre
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
ca. 90 secondi.

Importante: durante I’esercizio mante-

nere contratta la muscolatura del torso.

Tenere il busto diritto e cercare di spin-

gere le scapole indietro/verso il basso.

Stacco da terra a una gamba/Sin-

gle Leg Deadlift (fig. 1)

Muscolatura sollecitata: torso e gambe

Posizione di partenza

1. Mefttersi in posizione eretta con i piedi aperti
alla larghezza delle anche. Le punte dei piedi
sono rivolte in avanti e le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo in posizione orizzontale nella
mano sinistra.

3. Contrarre la muscolatura di glutei e torso e
allungare il braccio destro in avanti fino a
formare un angolo di 90°.

4. Spostare il peso sulla gamba destra. Piegare
la parte superiore del corpo in avanti e porta-
re la gamba destra tesa all'indietro. La gamba
di appoggio & leggermente piegata.

5. Allo stesso tempo, portare la mano sinistra
con l'articolo in basso, verso il pavimento.

La schiena rimane dritta e il braccio destro
rimane teso.

Importante: prestare attenzione che

la rotazione dell’anca sia ridotta al

minimo.

6. Rimanere in posizione per un momento.

Posizione finale

7. Tornare rapidamente alla posizione di partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 5-10 volte per
tre serie e poi cambiare lato.

Importante: eseguire il movimento

lentamente. | piedi rimangono saldi sul

pavimento, la spalla rimane in basso e

la parte bassa della schiena dritta.

Stretching

Dopo I'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.

Con questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell'altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro e vicine. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.



Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito.

Pulire solo con un panno umido e quindi asciu-

gare.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.




A jelen dokumentum a teljes haszndlati dtmutatd

réviditett, nyomtatott kiadvanya. A QR-kéd szken-

nelésével kdzvetlenil a Lidl szervizoldaléra jut-
hat (www.lidl-service.com), és a cikkszam (IAN)
404074_2110, 404075_2110, 404076_2110,
404077_2110, 404078_2110, 404080_2110,
404081_2110, 404083_2110, 404084_2110
beirdsdval a telies haszndlati Gtmutatét megte-
kintheti és letsltheti.

FIGYELMEZTETES! A személyi sériilések és
anyagi karok elkerijlése érdekében vegye figye-

lembe a teljes haszndlati Gtmutatét és a biztonsé-

gi utasitésokat. A révid Gtmutaté a termék része.
A termék haszndlata el8tt alaposan ismerje meg
az &sszes haszndlati és biztonsdgi utasitést.
Gondosan drizze meg a révid Gtmutatdt, és a
termék harmadik félnek tdrténé tovabbadésakor
adja &t az ésszes dokumentumot.

Csomag tartalma (A abra)

1 x hatszdgletd silyzé
1 x révid Gtmutaté

MUszaki adatok
Témeg:

HE-10761: kb. 2,5 kg
HE-10762: kb. 5 kg
HE-10763: kb. 7.5 kg
HE-10764: kb. 10 kg
HE-10765: kb. 12,5 kg
HE-10766: kb. 15 kg
HE-10767: kb. 17,5 kg
HE-10768: kb. 20 kg
HE-10769: kb. 22,5 kg

Gydrtasi datum (hénap/év):
| !| 04/2022

ISO 20957 H osztdly
Alkalmazdsi teriilet: otthoni hasznalat

Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztettitk
ki, amellyel az egész testét edzheti. A terméket
magdniellegli haszndélatra tervezték, az gydgyd-
szati, Uzleti és kereskedelmi céli felhaszndlasra
nem alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoldéanyaggal. Légutak kiilsé elzars-
ddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

¢ A terméket csak akkor haszndlhatigk gyere-
kek (14 éves kortdl) és olyan személyek, akik
nincsenek fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeik telies birtokdban, illetve akik hijan
vannak a tapasztalatoknak és tudasnak, ha
feligyeletet kapnak vagy a termék biztonsdgos
haszndlatdt elmagyardztdk nekik, és tisztdban
vannak az ebbé| eredd veszélyekkel.
Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.
Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.
A gyakorlatokat tartalmazé haszndlati Gtmuta-
t6 mindig legyen kéznél.
Ne haszndlja a terméket, ha sérilése vagy
egészségigyi problémdija van.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
el8tt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
leléen eddzen. A megeréltetés és a tilzasba
vitt edzés stlyos sériiléseket okozhat.
Régtén hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz, ha rosszul lesz, gyengeség vagy
faradtség érzése fogja el.
Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utdn edzhetnek.
A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatija.
A termék terdpids célokra nem alkalmas.
Az edzés helye kériil egy kb. 0,6 m nagysdgi
teriletet szabadon kell hagyni (J dbral).
¢ Csak sik, csdszdsmentes talajon eddzen.
Ne haszndlja a terméket [épcsSk és kiszogel-
lések kdzelében.
A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszerd hasz-
ndlat” pontban megadottak szerint haszndlja.
A termék haszndlata sordn tgyeljen a soly
méretére, ne becsilje azt ald.
* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Varjon
kb. 2 érat az edzés megkezdésével.
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o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-
get, de kerilje a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.

¢ A terméket nem szabad dtalakitani, médositanil

¢ Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

Legyen killondsen

elévigyazatos - gyermekek
szamara balesetveszélyes!

Ne engedje, hogy a terméket gyerekek fel-
igyelet nélkil haszndligk. Mondja el a termék
haszndlatdnak médjat, és ne hagyja ket
feligyelet nélkil. Gyermekek szdmdra csak
akkor engedélyezze az eszkdz haszndlatat,
ha azt fizikai és szellemi érettségik megenge-
di. A termék jatékszernek nem alkalmas.
Vegye figyelembe a gyermekek természetes jdté-
kdszténét és kisérletezésre valé hajlamét. Elézze
meg az olyan helyzeteket és magatartést, amik
nem felelnek meg a termék rendeltetésének.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek!

* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék ép-
ségét, illetve elhaszndléddsat. A terméket csak
kifogéstalan éllapotban szabad haszndini!

A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor

szavatolhaté, ha az esetleges sérijléseket és

elhasznéléddsat rendszeresen ellendrzik.

* Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhaszndléddsat. Sérilt terméket nem
szabad haszndlni.

* Ovja a terméket a szélséséges hémérsékletek-
t6l, napfénytél és nedvességtél.

A nem szakszer( tdrolds és haszndlat a
termék korai elhaszndaléddsdhoz vezethet,
aminek sériilés lehet a kévetkezménye.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzcipét.

* Minden edzés el8tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisdgl szinetet az
egyes gyakorlatok k&z&tt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.
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* Kezdéként ne eddzen tdl nagy terheléssel.
Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdt.

* Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

* Ugyelien az egyenletes légzésre.
Erd kifejtésekor lélegezzen ki, és ellazitds
kézben lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn tgyeljen a helyes testtar-
tésra.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer( gyakorlatot.

Az adott gyakorlatokat 2 - 3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra és jobbra. Ismé-
telie meg ezt a mozdulatot 4-5 alkalommal.

2.Végezzen lassi fejkdrzést elészor az egyik,
majd a masik irényba.

Karok és vallak

3. Kulesolja 8ssze a kezeit a hata mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben eldrefelé
dénti a felsdtestét, akkor minden izma optimé-
lisan melegedik be.

4.Kr6zzdn mindkét vallaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

5.Hozza fel a véllait a fil irdnydba, majd en-
gedije 8ket maguktdl ismét visszaesni.

6.Krdézz6n a bal és a jobb karjéval felvéliva
elére, majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labdra, és a masik labat emel-
je el a talajtél kb. 20 cm-re, behailitott térddel.

2. Ezt kdvet8en korézzén a megemelt labfejével
az egyik irdnyba, majd néhdny masodperc
molva a mésik irényba.

3. Ezutdn vdltson lébat, és ismételie meg a
gyakorlatot.

4. Emelgesse felvaliva a labait, jérjon néhdny
l6pés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
labéat csak annyira emelje el a talajtdl, hogy
az egyensOlydt meg tudja tartani.



Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdanyat a lehetsé-
ges gyakorlatok kézil.

Vallprés 16 helyzetben (B abra)

Igénybe vett izomzat: kar, vall és térzs

Alaphelyzet

1. Uljsn le egy székre, és a ldbait helyezze
csip8szélességben egymas mellé a talajra. A
ldbak 90°-0s szdgben dllnak.

2. Tartsa a terméket vizszintesen az egyik kezében.

3. Nyujtsa ki a karjat oldalra a talajjal parhuzamo-
san. A terméket nem tarté kar a combon pihen.

4. Haijlitsa be a kényskét 90°-os szégben. A
kézfej néz hatrafelé. Ugyelien arra, hogy a
csukléjét egyenesen tartsa.

5.Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmokat. Egyenesitse ki a felsétestét, és
a lapockdijat hizza hétrafelé/lefelé.

6. Kilégzés kdzben dinamikusan nyditsa ki felfelé
a karjét, és révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

Fontos: a felsétest egyenes marad, és

a kar a nyujtott helyzetben enyhén be

van haijlitva.

Véghelyzet

7. Lassan engedie vissza a karjét az alaphelyzetbe.

8.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és

hérom sorozatot végezzen, majd vdltson kart.
Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa
végre. Az egész gyakorlat kézben csak
a kar mozog, a vdll ejtve marad.

Tricepsz (C abra)

Igénybe vett izomzat: felkar hdtsé része

Alaphelyzet

1. Alljion csip8széles terpeszbe a talajon, és a
térdét enyhén haijlitsa be.

2.Tartsa a terméket két kézzel figgslegesen
a feje mégétt. Markolja meg a stlyzé egyik
végét mindkét hiivelyk- és mutatéuijjdval.

Megjegyzés: a térd maradjon enyhén behaj-

litva.

3. Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmokat. A felsétest egyenes. Nyomija a
lapockdkat hatrafelé/lefelé.

4. Kdnyodkét kinydjtva emelie a terméket a feje folé.

5.Révid ideig tartsa ki a poziciét.

Véghelyzet

6. Majd lassan engedie le a terméket vissza az
alaphelyzetbe.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy a kénydkét

ne feszitse teljesen meg, és az kifelé nézzen.

7. 5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hé&rom sorozatot végezzen. Minden sorozat
utdn iktasson be 90 mdsodperc sziinetet.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-

re, és kinyujtaskor ne feszitse meg telje-

sen a kényskét. Ugyeljen arra, hogy a

kdnydk a hajlitaskor kifelé nézzen.

Térdhaijlitas/Squats (D abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és lab

Alaphelyzet

1. Alljon véllszélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2. Fogja a terméket figgslegesen mindkét
kezébe, és tartsa behaijtott karral maga elétt
mellmagassagban.

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmokat.

4.Tolja a fenekét hatra. Térd- és csipshailitéssal
ereszkedjen térdhaijlitdsba. Egyidejileg nyom-
ja a lapockdkat hatrafelé/lefelé.

5.Tartsa ki réviden a poziciét.

Véghelyzet

6. Utana kilégzés kézben dinamikusan térjen
vissza az alaphelyzetbe.

7. 5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hé&rom sorozatot végezzen.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre, és a teljes gyakorlat soran tartsa

egyenesen a hatat.

Tamadédllas/Reverse Lunge (E abra)
Igénybe vett izomzat: kar, vall és térzs

Alaphelyzet

1. Alljon vallszélesség terpeszbe a talajon. A
I&bujiak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2.Tartsa a terméket két kézzel, figgslegesen
véllmagassdgban a mellkas el8tt, kényskét
behailitva.

3.Végezzen a bal ldbéval egy kitérést hatralé-
péssel. Hajlitsa be a bal térdét 90°-o0s szdg-
ben Ggy, hogy az majdnem érintse a talaijt.

4.Révid ideig tartsa ki ezt a pozicidt.
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Véghelyzet

5.Kilégzés kdzben dinamikusan vigye a bal
|abét ismét az alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és hé-
rom sorozatot végezzen, majd vdltson oldalt.
A sorozatok k&zé iktasson be 90 masodper-
ces sziineteket.

Fontos: a térzs a gyakorlat soran végig

maradjon feszes.

Fekvenyomas féldén/Floor Press

(F édbra)

Igénybe vett izomzat: kézépsé mellizmok, a vall
és a felkar hatsé része

Alaphelyzet

1. Fekiididn hanyatt, és a labait 30 °-ban haijlitsa
be. A talpak a talajon fekszenek.

2. Fogja meg a terméket mindkét kezével, és
tartsa behaijlitott karral maga elétt a mellkas
magassagdban.

3. Feszitse meg a lab-, fenék- és hasizmokat.
Hizza a lapockdkat hétrafelé/lefelé. A nyak
a gerincoszlop hosszanti tengelyében marad.

4.Kilégzés kézben nyujtsa ki a karjat felfelé. A
vdll ekézben a talajon marad, és a kénysk
enyhén be van hajlitva.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

Véghelyzet

6. Lassan vigye vissza a karjat az alaphelyzetbe.

7. 5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hérom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be 90 mésodperces sziineteket.

Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa

végre. A gyakorlat kézben csak a kar

mozog, a vdll ejtve van, a hat alsé sza-
kasza végig a talajon marad.

Dontott t6rzsi evezés/Bent Over
Dumbbell Row (G dbra)

Igénybe vett izomzat: térzs és hat

Alaphelyzet

1. Alljon vallszélességi terpeszbe a talajon, a
térd enyhén be van hajlitva.

2. Tartsa a terméket fiiggslegesen mindkét kezével.

3.Déntse a felsétestét kb. 45°-ban elére. A
karjét nydijtsa ki figgslegesen lefelé.

4.Kilélegzés kézben hizza a terméket magdhoz
ksldskmagassagig. Ehhez haijlitsa a kdnyskét,
és hizza hdtra egészen a test mégé.
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Véghelyzet

5. Lassé mozgdssal térien vissza az alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételje meg a gyakorlatot, és
hé&rom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be 90 mdasodperces sziineteket, majd
vdltson oldalt.

Fontos: a gyakorlat sordan végig figyeljen

a térzs feszességére. Tartsa a felsétestét

egyenesen, és prébdlja a lapockat a fe-

nék felé tolni. A mellkasat nyomja elére.

Felhozas/Deadlifts (H abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és a lab hatsé része

Alaphelyzet

1. Alljon csip8szélességi terpeszbe a talajon, és
feszitse meg a fenekét.

2.Vizszintesen fogja meg a terméket. A kézhat
elérefelé nézzen. A karok legyenek lefelé
kinydjtva.

3. Lassan déljsn elére.

4. Ezutdn haijlitsa be kissé a térdeit, és vezesse
lefelé a terméket a teste és a labai mentén,
amig el nem éri a labszdra kézepét.

Véghelyzet

5.Kilégzés kézben dinamikusan térjen vissza az
alaphelyzetbe.

6.5-10-szer ismételie meg a gyakorlatot, és
hé&rom sorozatot végezzen. A sorozatok kézé
iktasson be kb. 90 masodperces sziineteket.

Fontos: a gyakorlat soran végig

figyelijen a térzs feszességére. Tartsa

a felsétestét egyenesen, és prébdlja a

lapockat hatrafelé/lefelé nyomni.

Egylabas felhozas/Single Leg
Deadlift (I abra)

Igénybe vett izomzat: térzs és lab

Alaphelyzet

1. Alljon csip8szélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2.Tartsa a terméket vizszintesen a bal kezében.

3. Feszitse meg a far- és térzsizmait, és nyljtsa a
jobb karjat 90°-ban elére.

4.Helyezze &t a testsilydt a jobb ladbdra. A
felsétestével déljon eldre, a jobb labdt pedig
emelje hatra kinydjtva. A tdmasztéldb enyhén
be van haijlitva.



5.Ezzel egyidejlleg engedije le a bal kezét a
termékkel a talaj irdnydba. A hét egyenes
marad, a jobb kéz végig nydijtva.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a csipéjét

csak minimdlis mértékben forditsa el.

6. Ravid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

Véghelyzet
7. Térjen vissza dinamikusan az alaphelyzetbe.
8.5-10-szer ismételje meg a gyakorlatot, és hé-
rom sorozatot végezzen, majd vdltson oldalt.
Fontos: a mozdulatot lassan hajtsa vég-
re. A talp végig a talajon marad, a vall
végig ejtve van, és a hat alsé szakasza
egyenes.

Nyuijtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhdany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hdzza a fejét egyik kezével finoman el8szér
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak
1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé behaj-
litva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mégé tgy, hogy

a kézfeje a lapockdk k&ézétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hétrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

2. Lassan kérdzzén vele el8szér az egyik, majd
a masik irdnyba.

3. Egy id& utdn véltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletG helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves torl6kend8vel tisztitsa meg, utdna
térélie szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.
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Ta dokument je skraj$ana tiskana razli¢ica
celotnih navodil za uporabo. S skeniranjem
kode QR pridete neposredno na stran servisa
Lidl (www.lidl-service.com) in z vnosom 3tevilke
izdelka (IAN) 404074_2110, 404075_2110,
404076_2110, 404077_2110, 404078_2110,
404080_2110, 404081_2110, 404083_2110,
404084_2110 si lahko ogledate in prenesete
celotna navodila za uporabo.

OPOZORILO! Upodtevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da se izognete
telesnim poskodbam in materialni $kodi. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Pred
uporabo izdelka se seznanite z vsemi navodili
za uporabo in varnostnimi napotki. Kratka navo-
dila dobro shranite in ob predaiji izdelka tretjim
osebam izrodite vse dokumente.

Obseg dobave (slika A)

1 x rocka s Sestkotnimi utezmi
1 x kratka navodila

Tehnicni podatki
Teza:

HE-10761: pribl. 2,5 kg
HE-10762: pribl. 5 kg
HE-10763: pribl. 7,5 kg
HE-10764: pribl. 10 kg
HE-10765: pribl. 12,5 kg
HE-10766: pribl. 15 kg
HE-10767: pribl. 17,5 kg
HE-10768: pribl. 20 kg
HE-10769: pribl. 22,5 kg

Datum izdelave (mesec/leto):
&I 04/2022

ISO 20957 razred H
Podrogje uporabe: za doma&o uporabo

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo,

s katero lahko trenirate celo telo. Izdelek je
zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske in poslovne namene.
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Varnostni napotki

A Smrino nevarno!

¢ Oftrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaze. Obstaja nevarnost zadusitve.

A Nevarnost poskodb!

¢ Ta izdelek lahko uporabljajo otroci, stari

14 let in veg, ter osebe z zmanjSanimi telesni-

mi, zaznavnimi ali duevnimi sposobnostmi ali

s pomanijkanjem izkusenj in znanja, &e so pri

tem pod nadzorom odrasle osebe ali so bile

seznanjene z varno uporabo izdelka in razu-

mejo morebitne nevarnosti.

Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.

Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte

s svojim zdravnikom. Prepricaijte se, da ste

zdravstveno sposobni za vadbo.

Navodilo za uporabo z napotki za vadbo

vedno hranite na dosegu roke.

Izdelka ne uporabljaite, &e ste poskodovani

ali imate zdravstvene omeijitve.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu

s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V pri-

meru prevelikega naprezania in prekomerne

vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb.

Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti

takoj prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

Izdelek ni primeren za terapeviske namene.

Okoli vadbenega prostora mora biti

pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika J).

Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali

podestov.

Izdelek uporabljaijte izkljuéno v skladu z raz-

delkom »Predvidena uporabax.

Pri uporabi izdelka upo3tevaite njegovo tezo

in je ne podcenjujte.

¢ Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
poéakaijte pribl. 2 uri.

* Poskrbite za zadostno zraéenije prostora za
vadbo, vendar prepreéite prepih.

* Med vadbo pijte zadostne kolic¢ine tekodine.



¢ Izdelka na noben naéin ne smete spreminjati!
* Uporabljajte izklju&no originalne nadomestne
dele.

Posebna previdnost - nevar-
nost poskodb za otroke!

* Ne pu3&ajte otrok brez nadzora, ko uporabljo-
jo ta izdelek. PokazZite jim pravilno uporabo
izdelka in jih nadzorujte. Uporabo jim dovolite
le, &e jim to omogocata telesna in dusevna
sposobnost. Ta izdelek ni primeren za igro.
Upostevaite igrivost ofrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Preprecite situacije in raz-
mere, ki niso predvidene za izdelek.

A Nevarnosti zaradi obrabe!

¢ Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen. I1zdelek lahko upo-
rabljate samo, &e je v brezhibnem stanijul

¢ Varnost izdelka je mogoée zagotoviti le, &e
redno preverjate, ali je poskodovan in obra-
blien.

* Redno preveriajte, ali je izdelek pogkodovan
oz. obrablien. Ce je izdelek poskodovan, ga
ne smete veé uporabljati.

¢ |zdelek zas¢itite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago.

Nepravilno shranjevanie in uporaba izdelka
lahko povzroéita predéasno obrabo, kar
lahko privede do poskodb.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna $portna oblagila in $portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogreijte in vadbo zaklju-

cite postopoma.

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

o Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Pocasi stopnjujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in pocasi.

* Bodite pozorni na enakomerno dihanje.
Pri naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj Easa za
ogrevanje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite od 2- do 3+krat.

Vratne misice

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

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

Roke in ramena

3. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

4.7 ramama kroZite naprej in po eni minuti
zamenijaijte smer.

5. Povlecite rameni proti u§esom in ju nato spustite.

6. 1zmeniéno krozZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza;.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skréenim kolenom pribl. 20 c¢m od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenjaijte.

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

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko ohranite ravnotezie.

Predlogi za vaje
V nadaljevaniju je predstavljen izbor moznih vai.

Potisk ramena v sede (slika B)

Ciline misice: roka, rama in trup

Zadetni polozaj

1. Sedite na stol in postavite stopali v 3irino
kolkov na tla. Nogi naj bosta pokréeni pod
kotom 90°.

2. |zdelek drzite z eno roko v vodoravnem
poloZaju.

3. Roko iztegnite stran od telesa, da je vzpore-
dna s tlemi. Roka, v kateri ne drzite izdelka,
podciva na stegnu.
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4. Pokréite komolec pod kotom 90°. Hrbtna
stran dlani je obrnjena nazaj. Pri tem pazite,
da je zapestje poravnano.

5. MiSice nog, zadniji¢ne in trebuine miice nqj
bodo ves ¢as napete. Poravnaijte zgornii del
telesa, prsnico potisnite naprej, lopatice pa
povlecite nazaj/navzdol.

6. Roko odloéno dvignite navzgor in hkrati izdih-
nite ter ostanite kratek ¢as v tem poloZaiju.

Pomembno: Zgorniji del telesa mora

ostati poravnan, roka pa je med iztego-

vanjem rahlo pokréena.

Konéni polozaj

7. Po&asi vrnite roko v zadetni poloZaj.

8. Naredite tri serije te vaje s 5 do 10 ponovitva-
mi in nato zamenjaijte roki.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Gib

izvajate le z roko, rama naj ostane med

celotno vajo spuséena.

Triceps (slika C)

Ciline mi3ice: zadnja stran nadlakti

Zaéetni polozaj

1. Stopali postavite v Sirino kolkov na tla in rahlo
pokréite koleni.

2. |zdelek drzite z obema rokama navpiéno
zadaj za glavo. Pri tem objemite konec rocke
z obema palcema in kazalcema.

Napotek: Koleni ostaneta rahlo pokréeni.

3. Misice nog, zadniji¢ne in trebu3ne misice naj
bodo ves ¢as napete. Trup je vzravnan. Lopa-
tice potisnite nazaj/navzdol.

4. Sedaj iztegnite komolca in pri tem dvignite
izdelek nad glavo.

5.Za trenutek zadrzite ta polozaj.

Konéni polozaj

6. |zdelek poasi spustite nazaj v zaletni
polozaj.

Napotek: Pazite, da ne iztegnete komolcev

in da sta komolca obrnjena navzven.

7. To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj. Po vsakem sklopu naredite 90 sekund
premora.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi in pri

dviganju komolcev ne iztegnite po-

polnoma. Pazite, da sta komolca med
upogibanjem usmerjena navzven.
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Upogibi kolen/Squats (slika D)

Ciline misice: trup in noge

Zacdetni polozaj

1. Stojte z nogami v Sirini ramen. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2. |zdelek primite navpiéno in ga drZite s pokrée-
nima rokama pred sabo v visini prsi.

3. Napnite zadnijiéne in trebuine miice ter
misice rok.

4. Zadnijico potisnite nazaj. Pokréite kolena
in kolke in po&epnite. Hkrati potisnite lopatice
nazaj/navzdol.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaiju.

Konéni polozaj

6. Nato se odlogno vrnite v zagetni polozaj
in hkrati izdihnite.

7. To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh
sklopih vaij.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi, hrbet

naj bo med celotno vajo poravnan.

Izpadni korak/Reverse Lunge

(slika E)

Ciline miice: roka, rama in trup

Zadetni polozaj

1. Stojte z nogami v $irini ramen. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2. |zdelek drzite z obema rokama navpiéno na
visini ramen pred prsmi z rahlo pokréenima
komolcema.

3.Z levo nogo izvedite izpadni korak nazaj.
Levo koleno pokréite do kota 90°, tako da se
skoraj dotika tal.

4.Za trenutek zadrzite ta polozai.

Konéni polozaj

5. Llevo nogo odlo&no vrnite v za&etni polozaj
in hkrati izdihnite.

6.To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjaijte stran. Med sklopi
naredite 90 sekund premora.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

trup napet.



Potisk s prsi/Floor Press (slika F)
Ciline miice: sredina prsi, ramena in zadnja
stran nadlakti

Zadetni polozaj

1. Ulezite se na hrbet in pokréite noge za 30°.
Podplati naj bodo plosko na tleh.

2. Primite izdelek z obema rokama in ga drzite
s pokréenima rokama pred svojim prsnim
kosem.

3. Napnite misice nog, zadnji¢ne in trebuine
misice. Lopatice povlecite nazaj/navzdol. Vrat
je podaljek hrbtenice.

4. Roki iztegnite navzgor in hkrati izdihnite. Rami
naj ostaneta na tleh, komolca pa naj bosta
narahlo upognjena.

5.Za trenutek zadrzZite ta poloZaj.

Konéni polozaj

6. Roki znova pocasi premaknite v zaetni
polozaij.

7. To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh
sklopih vaj. Med sklopi naredite 90 sekund
premora.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Gib

izvajate le z rokama, ne privzdigujte ra-

men, hrbet pa mora biti vedno na tleh.

Veslanje v predklonu/Bent Over

Dumbbell Row (slika G)

Ciline migice: trup in hrbet

Zadetni polozaj

1. Stojte z nogami v 3irini ramen, koleni naj
bosta rahlo pokréeni.

2. |zdelek drzite z obema rokama navpiéno.

3. Trup nagnite za pribl. 45° naprej. Roki izteg-
nite navpiéno navzdol.

4.1zdelek povlecite k sebi v vidino popka in hkra-
ti izdihnite. Pri tem pokré&ite komolca in ju
povlecite za telo.

Konéni polozaj

5. Pocasi se vrnite v zaéetni poloZaj.

6.To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh
sklopih vaj. Med sklopi naredite 90 sekund
premora, nato zamenjaijte stran.

Pomembno: Med vajo naj bo trup napet.

Zgornii del telesa drzite v pokonénem

poloZaiju, lopatici pa poskusaijte potisniti

proti zadnijici. Prsi potisnite naprej.

Mrtvi dvig/Deadlifts (slika H)

Ciline misice: trup in zadniji del nog

Zacdetni polozaj

1. Stojte z nogami v Sirini kolkov na tleh in napni-
te zadnjiéne misice.

2. |zdelek primite vodoravno. Hrbtidéi dlani naj
bosta obrnjeni naprej. Roki naj bosta iztegnje-
ni navzdol.

3. Pocasi se nagnite napre;.

4. Nato rahlo pokréite koleni in spustite izdelek
ob svojih nogah navzdol do sredine me¢.

Konéni polozaj

5. Pocasi se vrnite v zaetni poloZaj in hkrati
izdihnite.

6.To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-
pih vaj. Med sklopi naredite pribl. 90 sekund
premora.

Pomembno: Med vajo naj bo trup

napet. Zgorniji del telesa drzite v po-

konénem polozaju in poskusaite potisni-
ti lopatici nazaj/navzdol.

Enonozni mrtvi dvig/Single Leg

Deadlift (slika l)

Ciline migice: trup in noge

Zadetni polozaj

1. Stojte z nogami v 3irini kolkov. Konice prstov
naj bodo usmerjene naprej, kolena pa rahlo
upognijena.

2.1zdelek drzite vodoravno v levi roki.

3. Napnite zadnji¢ne misice in misice trupa ter
iztegnite desno roko naprej, da s telesom tvori
kot 90°.

4. Prenesite tezo na desno nogo. Z zgornjim
delom telesa se nagnite naprej, levo nogo
pa iztegnite nazaj. Obremenjena noga je
narahlo pokréena.

5. Hkrati pomikaite levo roko z izdelkom navzdol
proti tlom. Hrbet ostane raven, desna roka pa
iztegnjena.

Pomembno: Boka morata ostati ¢im bolj

poravnana in ju ne smete obradéati.

6. Za trenutek zadrzite ta polozaij.

Konéni polozaj

7. Odlo&no se vrnite v za&etni poloZaj in hkrati
izdihnite.
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8.To vajo ponovite od 5- do 10-krat v treh sklo-

pih vaj in nato zamenjaite stran.
Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Stopa-
li ostaneta trdno na tleh, rami potiskate
navzdol, spodniji del hrbta pa ostane
raven.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za razteza-
nje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj enostavnih
vaj.

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

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

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

S to vajo raztezate stranske vratne misice.

Roke in ramena
1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.
2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.
3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.
4. Zamenijajte strani in ponovite vajo.
Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo s tal.
2.Z njim po&asi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi
stegni vzporedno drugo poleg drugega.
Medenico pri tem potisnite naprej, trup
naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, Ciséenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
Cisto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vlazno krpo in nato do suhega
obriite.

POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.
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