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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
395782_2201 die vollstéindige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb.A)

1 x Bauchmuskelmatte
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Max. Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

06/2022
BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz
im privaten Bereich konzipiert und ist fir medizi-
nische sowie gewerbliche Zwecke nicht geeig-
net. Der Artikel eignet sich nur fir den Einsatz im
Innenbereich.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

Verletzungsgefahr fir Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist. Beachten
Sie den natirlichen Spieltrieb und die Experi-
mentierfreudigkeit von Kindern.

Verhindern Sie Situationen und Verhaltenswei-
sen, die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fihrt werden.

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

A Verletzungsgefahr!

¢ Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
diirfen nicht mit dem Gerét spielen.

Der Artikel ist kein Kletter- oder Spielgerét!
Stellen Sie sicher, dass Personen, insbeson-
dere Kinder, und Tiere nicht auf den Artikel
klettern oder sich daran hochziehen.

Es diirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

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

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschddigungen dirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden.



« Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

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

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachse-
ner und nicht als Spielzeug verwendet wer-
den. Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung
mit den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die

Hohe des Gewichts und unterschdtzen Sie die-

ses nicht. Kontrollieren Sie vor jeder Verwen-
dung den Sperrmechanismus des Artikels.

A Verletzungsgefahr im Training!

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

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéichegefihl 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.

e Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. B).

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 wahrend des Trainings ausrei-

chend.

A Gefahren durch VerschleiB!

* Priffen 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 gewéihr-
leistet werden, wenn er regelmaBig auf
Beschadigungen und Verschleif3 geprift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschédigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmé&hlich abklingen.

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

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

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und in gleichbleibendem Tempo
durch.

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

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf Ihre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungssdtzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

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

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.
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e Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken 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.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren 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. Kreisen Sie
zundchst den angehobenen Fuf3 in eine
Richtung und wechseln Sie diese nach einigen
Sekunden.

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

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

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die 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 Fu3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

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.



Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'utilisation compléte. En scannant
le code QR, vous serez directement redirigé(e)
vers la page des services de Lidl
(www.lidl-service.com) et vous pourrez consulter
et télécharger la notice d'utilisation com-

pléte en saisissant le numéro d'article (IAN)
395782_2201.

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 I'ensemble de la documenta-
tion.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 tapis pour abdominaux
1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 100 kg

Date de fabrication (mois/année) :

06,2022

Utilisation conforme a sa
destination

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

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.

Risque de blessure pour les
enfants !

¢ Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
Avertissez en particulier les enfants du fait
que I'article nest pas un jouet. Méfiez-vous
de l'instinct naturel de jeu et de la volonté
d'expérimentation des enfants.

* Evitez les situations et les comportements pour
lesquels I'article n’est pas prévu.

¢ Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I'entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

¢ Le nettoyage et |'entretien par |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants non
surveillés.

¢ L'article doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il n’est pas utilisé.

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 I'article leur a été indiqué et
s'ils comprennent les dangers qui en résultent.
Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.
L'article n’est ni un jouet, ni un dispositif
d’escalade | Assurez-vous que les personnes,
en particulier les enfants, et les animaux ne
grimpent pas sur |'article ou ne sy hissent.
Aucune modification ne doit étre apportée &
I"article !

Utilisez I'article exclusivement conformément
a la section « Utilisation conforme a sa desti-
nation ».

Avant chaque utilisation, vérifiez que Iarticle
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure. En cas de détériorations, vous
ne devez plus utiliser |'article.

FR/CH 7



Posez |'article uniquement sur un sol plan et
antidérapant.

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

L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’adultes et non pas comme un jouet.
 Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.

Lors de I'utilisation de I'article, faites attention
a son poids et ne le sous-estimez pas. Vérifiez
le mécanisme de blocage de I'article avant
chaque utilisation.

Risque de blessure lors de I’en-
frainement !

* Consultez votre médecin avant de commencer

I'entrainement. Assurez-vous que votre état de

santé vous permet de vous entrainer.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si

vous avez des problémes de santé.

Pensez toujours & vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-

pacités actuelles. Risque de blessures graves

en cas d'effort trop intense ou de surentraine-

ment.

¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.

¢ Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer

qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

Autour de la zone d’entrainement, il doit exis-

ter une zone libre d’au moins 0,6 m de tous

les cotés (fig. B).

Lors de |'utilisation de |article, faites attention

a son poids et ne le sous-estimez pas.

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou

si vous manquez de concentration. Ne vous

entrainez pas directement aprés les repas.

Patientez env. 2 heures avant de débuter

I'entrainement.

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

* Buvez suffisamment durant 'entrainement.
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A Dangers causés par l'usure !

* Avant chaque utilisation, vérifiez que I'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 éire garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure.

* Contrélez |'article régulierement afin de véri-
fier qu'il n’est ni endommagé ni usé. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

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 un effort trop important. Augmentez
progressivement l'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups et & un rythme constant.
Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous
relachez.

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

Plan d’entrainement général

Créez un plan d’entrainement adapté & vos

besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 12 répétitions
d’un exercice.

* Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 secondes
entre chaque série.

» Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrainement.

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



Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour I'échauffement. 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 I'autre.

Bras et épaules

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

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

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

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.
Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |"autre au bout de quelques
secondes.

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

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

Etirements

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

Muscles du cou

1. Tenezvous dans une position détendue.

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

Cet exercice permet d'étirer les cotés 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 I'arriére.

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans |'autre.

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

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers I’avant 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 |'article unique-
ment avec un chiffon de nettoyage humide, puis
I'essuyez.

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

FR/CH 9



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) 395782_2201 per visionare e
scaricare le istruzioni d'uso complete.

AVVISO! 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 tappetino per muscoli addominali

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Portata massima: 100 kg

Data di produzione (mese/anno):

06,2022

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato come strumen-
to di allenamento per tutto il corpo. L'articolo

& concepito per I'impiego in ambito privato e
non & adatto a scopo medico, terapeutico né
commerciale. L'arficolo & adatto esclusivamente
allimpiego in ambienti chiusi.
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Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

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

A Pericolo di lesioni per i bambini!

¢ | bambini non devono giocare con |'articolo.
Informare i bambini in particolare del fatto
che Iarticolo non & un giocattolo. Tenere in
considerazione la naturale propensione al
gioco e alla sperimentazione dei bambini.
Evitare le situazioni e i comportamenti per i
quali non & previsto |'uso dell’articolo.
* | bambini non devono trovarsi alla portata
dell’articolo durante I'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni.
La pulizia e la manutenzione a cura dell’v-
tente non devono essere eseguite da bambini
non sorvegliati.
¢ In caso di mancato utilizzo, |'articolo deve
essere riposto in modo che non sia accessibile
ai bambini.

/\ Pericolo di lesioni!

* Questo articolo pud essere usato da bambini
di etd superiore a 14 anni e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscenza solo sotfto
sorveglianza oppure se sono state istruite sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso. | bambini non devono
giocare con |'articolo.

L'articolo non & una struttura per arrampicarsi
o per giocare. Assicurarsi che le persone,

in particolare i bambini, e gli animali non si
arrampichino sull’articolo né vi salgano.

* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare |'articolo esclusivamente come
descritto nella sezione “Uso conforme alla
destinazione”.

* Prima di ogni uso, verificare se I'articolo
presenta danni o segni d'usura. In caso di
danneggiamenti, non utilizzare piv I'articolo.
Collocare I'articolo solo su una superficie
piana e antiscivolo.



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

L'articolo deve essere usato solo sotto la su-
pervisione degli adulti e non come giocattolo.
Conservare le istruzioni d'uso con le proposte
di esercizio sempre a portata di mano.
Durante |'uso dell’articolo, prestare attenzio-
ne all’altezza del peso e non sottovalutarla.
Prima di ogni uso, controllare il meccanismo
di blocco dell’articolo.

Pericolo di lesioni durante I’alle-
namento!

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

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o non si &

in perfetto stato di salute.

Effettuare sempre il riscaldamento prima di

procedere all’esercizio fisico, allenandosi

sempre in modo conforme al proprio stato di

forma attuale. In caso di sforzo elevato e di

sovrallenamento, 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

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

Intorno all’area di allenamento devono

esserci ca. 0,6 m di spazio libero su tutti i lati

(fig. B).

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

ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

Arieggiare |'ambiente di allenamento in modo

sufficiente, evitando correnti d'aria.

* Bere a sufficienza durante |'allenamento.

A Rischi dovuti all’usura.

* Prima di ogni uso, verificare 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 I'articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggic-
menti, non utilizzare piv I'articolo.

Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

* Tra un esercizio e |'altro, fare delle pause di
durata adeguata e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'intensitd
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme,
evitando movimenti bruschi e con una velocitd
costante.

* 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.

Programma generale di
allenamento
Creare il proprio programma di allenamento
in base alle necessita personali con serie di
6-8 esercizi.
Prestare aftenzione ai seguenti principi di base:
* Una serie dovrebbe consistere di ca. 12 ripeti-
zioni di uno stesso esercizio.
* Ogni serie pud essere ripetuta 3 volte.
* Tra una serie e 'altra, fare una pausa di
30 secondi.
* Prima di ogni sessione di allenamento, scalda-
re a fondo i vari gruppi muscolari.
Si consiglia di fare stretching dopo ogni
sessione di allenamento.
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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 2-3 volte
ciascuno.

Muscolatura del collo

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

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spin-
gerle con cautela verso I'alto. Inclinando il
busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e, dopo
un minuto, cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. 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. Quindi, disegnare
dei cerchi con il piede della gamba sollevata
in una direzione e cambiare direzione dopo
qualche secondo.

2. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

3. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Stretching

Dopo ogni allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per fare un po’ di stretching. Di seguito,
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 second.i.
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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 muscoli dei

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
asciugare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.



This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 395782_2201 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 ab mat
1 x quick guide

Technical data

Max. load: 100kg

Date of manufacture (month/year):

06,2022

Intended use

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

¢ Children must not be allowed to play with the
product. Inform children that the product is not
a toy. Bear in mind that children are playful
and like to experiment.

Avoid situations and behaviours for which the
product is not intended.

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

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.
* The product must be stored somewhere that is
inaccessible to children when not in use.

A Risk of injury!

¢ This product may be used by children
14 years of age and older, as well as by
persons with diminished physical, sensory or
mental capabilities, or those with little experi-
ence and knowledge, if they are supervised
or instructed with regard o its safe use, and
provided they also understand the potential
associated risks. Children must not be allowed
to play with the product.

* The product is not a toy or a climbing ap-
paratus! Make sure that people, especially
children, and animals do not climb on the
product or pull themselves up on it.

* No modifications may be made to the product!

Use the product only as specified in the

‘Intended use’ section.

Check the product for damage or wear before

each use. Do not use the product anymore if it

is damaged.

Place the product only on a level, nonslip

surface.

Don't use the product near steps or landings.

¢ The product may only be used under adult
supervision and must not be used as a toy.
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* Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.

* When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this. Check
the locking mechanism of the product before
each use.

A Risk of injury when exercising!
* Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to

exercise.

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

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

* Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness or

fatigue.

Pregnant women should exercise only after

consulting with their doctor.

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

* Keep a clear space of approx. 0.6m around

all sides of the exercise area (Fig. B).

When using the product, be aware of its

weight and do not underestimate this.

* Do not exercise when you are tired or dis-

tracted. Do not exercise directly after eating a

meal: wait approx. two hours before starting

your exercise session.

Ventilate the exercise room sufficiently but

beware of draughts.

workout.

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 not be used
anymore.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

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

* If you are a beginner, never exercise with too
much intensity. Increase the intensity of the
exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily, and
at a consistent tempo.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs

with six to eight sets of exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

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

* Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each

exercise session.

Warming up

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

You should repeat each exercise two to

three times.

Neck muscles

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

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



Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg, with
the knee bent, approx. 20cm off the floor.
Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

2. Switch legs and repeat this exercise.

3. 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.

Stretching

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

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

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

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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