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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Stretch-Band
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
MafBe: ca. L90O x B 4 cm

GroBtmégliche Strecklénge 195 cm bei 104 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerét Form A entspricht DIN 32935.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2019

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Das Stretch-Band wurde als Dehnungshilfe
konzipiert und hilft, den Bewegungsradius in
Sport und Alltag zu erweitern. Der Artikel ist fir
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist
fir medizinische und gewerbliche Zwecke nicht
geeignet.

/\ sicherheitshinweise
A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
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¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

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

Ziehen Sie den Artikel nicht iber die grofit
mégliche Strecklénge von 195 cm!

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

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

Wickeln Sie das Stretch-Band niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-
einstrahlung zu schitzen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulgsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.



* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.
e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-

mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

* Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlagiger Fachliteratur.

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

¢ Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte

Ausfilhrung der Ubungen beim ersten Mal von

einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange

Sie sich wohlfihlen aus bzw. solange Sie die

Ubung korrekt ausfihren kénnen.

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und

Turnschuhe.

Stretchen kann sich unangenehm anfihlen,

darf aber nie schmerzhaft sein.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie das Band fest und
sicher zu fassen bekommen. Verwenden Sie

hierzu die Schlaufen, um zu verhindern, dass
lhnen das Band bei der Ubung aus der Hand
gleitet.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis viermal
jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Zahlen-Markierungen
(Abb. A)

* Die Zahlen-Markierungen dienen als Unter-
stitzung und Kontrolle wéhrend der Dehn-
Ubungen. Sie kénnen lhre Flexibilitdt dosiert
steigern und erkennen, welche Fortschritte Sie
bei der Verbesserung des Bewegungsumfangs
machen.

Greifen Sie beispielsweise zu Anfang
waéhrend einer bestimmten Ubung Schlaufe 1
(Abb. B, C, D, F, G, H, 1), wurde der Bewe-
gungsumfang verbessert, wenn Sie dieselbe
Ubung mit dem verkirzten Band in Schlaufe 2

durchfiihren kénnen.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwéirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Kréftigung der tiefen
Bauchmuskulatur (Abb. B)
Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Ricken.

2. Positionieren Sie lhren linken Fuf3 in der letzten
Schlaufe 1 des Artikels und halten Sie das
andere Ende des Artikels mit Ihrer linken Hand
fest. Beide Hande liegen seitlich neben dem
Kérper.

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

DE/AT/CH 9



Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

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

6. Fihren Sie das zu dehnende Bein so weit
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben
kann.

Die Hand mit dem Ende des Artikels geht
mit, aber der Oberarm und der Ellenbogen
bleiben nah am Kérper unten.

7. Ziehen Sie den FuB3 an und verbleiben Sie
einen Moment in der Position.

8. Legen Sie das Bein langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Halten Sie den Kopf in Verléingerung der

Wirbelsaule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die Fiile gleichméfBig.

2. Stecken Sie den linken FuB in die Schlaufe 1
des Artikels und halten Sie das andere Ende
des Artikels mit beiden Hénden fest.

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

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

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

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

7. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsaule
und halten Sie die Schultern tief.

8. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in
die Ausgangsposition.
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9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Satze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und halten Sie die Schultern unten.

Oberschenkelkraftigung (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Bauch, der Spann des
rechten FuBes ist dabei in der Schlaufe (1)
des Artikels und die Oberschenkel liegen dicht
nebeneinander.

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

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

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

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

Endposition

6. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

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

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame

Durchfilhrung der Ubung und halten Sie

den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit gleich-

zeitiger Schulterblattmobilisation

(Abb. E)

Ausgangsposition

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

2.Halten Sie das Band mit beiden Hénden
hinter dem Riicken auf GesaBBhshe.

3. Lassen Sie zwischen |hren Handen die zwei
Schlaufen (4, 5) frei. Die Handriicken zeigen
von lhnen weg.



4. Richten Sie den Oberk&rper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition

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

6. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléingerung
der Wirbelséule.

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

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie den rechten Fuf3 in die erste
Schlaufe (1) des Artikels und den linken Fuf3 in
die vierte Schlaufe des Artikels.

2. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Boden. Die Hénde befinden
sich unter den Schultern und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBBen. Die Fiile berihren
nur mit den FuBBballen den Boden.

3. Halten Sie sich gerade und spannen Sie lhre
Bauchmuskeln an.

Endposition

4.Spannen Sie die Ges&B- und Bauchmuskulatur
an.

5.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter den
Schultern.

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

7. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie diese Ubung 10 - 15 Mal a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wih-

rend der Ubung immer gerade.

Kréftigung der schrégen Bauchmus-

kulatur (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die FiiBe gleichméaBig.

2. Stecken Sie den rechten Fu3 in die Schlaufe
(1) des Artikels und halten Sie das andere
Ende des Artikels mit beiden Hénden fest. Die
Hande liegen auf dem rechten Oberschenkel
und die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
Oberkérper mit angehobenen Ellenbogen
weit nach links. Der Kopf geht dabei mit, als
wiirden Sie iber lhre linke Schulter schauen.
Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ober-
kérper mit den Armen bewegen. Das Becken
bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsaule.

6. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule
und halten Sie die Schultern tief.

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

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Torso Rotator (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stecken
Sie den rechten FuB in die Schlaufe (1) des
Artikels und halten Sie das andere Ende des
Artikels mit beiden Handen fest. Die Arme sind
angewinkelt und die Oberarme liegen seitlich
nah am Kérper.

2. Der Oberkérper ist leicht nach hinten gebeugt,
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen
berihren den Boden.

DE/AT/CH 1



Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
gesamten Oberkérper und den Kopf nach
rechts. Das Becken bleibt gerade.

5. Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsédule.

6. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schultern tief.

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

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Séize. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. I)

Ausgangsposition

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

2.Halten Sie mit lhrer rechten Hand die letzte
Schlaufe (1) des Artikels.

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

4.Beugen Sie lhren Ellenbogen und fiihren den
Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er
hinter lhrem Riicken verl&uft. Der rechte Hand-
ricken zeigt von lhnen weg.

5. Greifen Sie den Rest des Artikels hinter dem
Ricken mit lhrer linken Hand. Die Handinnen-
fléche zeigt von lhnen weg.

Endposition

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

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

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.
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Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. 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 hin-
ten.

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 vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



Hinweise zur Entsorgung IAN: 327398_1904

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller 6rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.

Folienbeutel, geh&ren nicht in Kinderhénde. Service Osterreich
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir Tel: 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
Kinder unerreichbar auf. E-Mail: deltasport@lidl.at

&2 Entsorgen Sie den Artikel und die @ Service Schweiz

%ﬂ Verpackung umweltschonend. Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,

Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)

é?f) Der Recycling-Code dient der Kennzeich- E-Mail: deltasport@lidl.ch
Yy

nung verschiedener Materialien zur

Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Materialund Fabrikati-
onsfehler und entfallt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&Ber Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wihrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.

DE/AT/CH



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

Scope of delivery

1 x resistance band
1 x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. length 90 x width 4cm
Maximum stretch length 195¢m at 104N.

The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).

Training appliance form A is compliant with
DIN 32935.

Date of manufacture (month/year):
[ff!|09/2o19

Correct use

The stretch band was designed as a stretching
aid and it helps to extend your range of motion

in sport and in everyday life or to restore mobility
after an injury. The product is designed for private
use and is not suitable for commercial purposes.

A\ Safety notes
A Risk of injury!

* Consult with your doctor before you begin
training. Please ensure that your health is
suitable for the training.

* Always remember to warm up before training

and train in accordance with your current abil-

ities. Excessive exertion and overtraining can
cause serious injury. Cease training immedi-
ately if you experience complaints, weakness,
or fatigue and consult a doctor.

* Keep the instructions for use with the exercise
descriptions to hand at all times.
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Pregnant women should only train following

consultation with their doctor.

* The article may only be used by one person

at a time.

Do not pull the product beyond the maximum

stretch length of 195¢cm!

* Please ensure there is a free area of at least
0.6m around the training area (figure J).

¢ Only train on a flat and non-slip surface.

¢ Do not use the article in the vicinity of stairs or

steps.

Never wrap the stretch band around your

head, neck, or chest.

* The elastomers on the expanders must be

protected from solar radiation.

Special care -

Risk of injury for children!
Do not allow children to use this article with-
out supervision. Point out the correct use of the
training instrument and maintain supervision.
Only allow use if the mental and physical
development of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

¢ The article may only be used in perfect con-
dition. Inspect the article for damage or wear
before each use. The safety of the article can
only be guaranteed if it is inspected regularly
for damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

Only use original replacement parts.

Protect the article from extreme temperatures,
sun, and moisture. Incorrect storage of the
article can lead to premature wear and this
can result in injury.

General training notes

* The following exercises are only a selection.
You can find more exercises in the relevant
specialist literature.

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

* If possible have an experienced physiothera-
pist show you how to carry out the exercises
correctly before you start.



¢ Only carry out the exercises for as long as
you feel good or for as long as you can carry
them out correctly.

* Wear comfortable sports clothing and shoes.

* Stretching can be uncomfortable but it should
not be painful.

* Please ensure that you hold the band securely
and safely. Use the loops in order to prevent
the band slipping out of your hand during
exercising.

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to

40 seconds.

Number markings (figure A)

* The number markings serve to support and
control use of the article during the stretching
exercises. You can increase your flexibility in
stages and see the progress you are making
as you improve your mobility.

For example, if you use loop 1 during a
certain exercise (figures B, C, D, F, G, H, I) at
first, you can carry out the same exercise with
the shortened band in loop 2 later, when your
mobility has improved.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. The following includes descriptions
of some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

2. Circle both your shoulders forwards at the
same time and then change direction after
one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute backwards.

Important: Don’t forget to continue
breathing steadily throughout!

Suggested exercises
Some of many exercises are described below.

Strengthening deep abdominal

muscles (figure B)

Starting position

1. Lie on your back.

2. Put your left foot in the last loop (1) of the
article and hold the other end of the article
with your left hand. Both hands are located at
your sides.

3. Extend your left leg with the loop and place
your other leg next to it at an angle.

End position

4.Tense your stomach muscles.

5. Slowly lift your extended left leg until you feel
the stretch in your calf and the back of your
thigh muscles.

6. Move the leg that you are stretching as far up
as you can while keeping the knee extended.
The hand with the end of the article moves
with it but your upper arm and elbow stay
down, close to your body.

7. Pull on your foot and hold this position for a
moment.

8. Slowly lower your leg back down and repeat
the exercise 10-15 times for three sets. Then
carry out the exercise with the other leg.

Important: Make sure your body is

tensed during the exercise. Hold your

head as an extension of your spine and
keep your shoulders down.

Biceps (figure C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight across your feet.

2. Insert your left foot into loop (1) of the article
and hold the other end of the article with both
your hands.

3.Bend your knees slightly and hold your arms
close to your body at an angle of 90°.

End position

4.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.
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5.Tense your arms and bend your elbows. Only
your lower arms move towards your upper
arms and your elbows stay close to your side.

6. Keep your stomach tensed and your head as
an extension of your spine.

7. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

8. Hold this position for a moment and then ex-

tend your elbows back to the starting position.

9. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with your
other leg.

Important: Carry out the exercise slow-

ly and keep your shoulders down.

Strengthening your thigh muscles

(figure D)

Starting position

1. Lie on your stomach with the instep of your
right foot in the loop (1) of the article and
your thighs close together.

2.Hold the other end of the article next to your
head with your right hand and bend your leg.
The other leg is extended next to it.

3.Bend your knee until you can feel the stretch
in the front of your thigh.

4.Pull on the band until you feel the stretch in
your right thigh.

5. Hold both thighs firmly on the ground and
lift your head slightly as an extension of your
spine.

End position

6. Tense your buttock and stomach muscles.

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

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry the exercise out with the other leg.

Important: Be sure to carry out the ex-

ercise slowly and hold your head as an

extension of your spine.

Chest and biceps stretch with simul-

taneous shoulder blade mobilisa-

tion (figure E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and

spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the band with both hands behind your
back at buttock height.
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3. Leave the two loops (4, 5) free between your
hands. The backs of your hands are facing
away from you.

4.Keep your upper body upright and keep your
knees slightly bent.

End position

5.Tense your arm and stomach muscles and lift
your arms up as far as possible, away from
your body.

6. Extend your elbows and hold your shoulders
down. Your head is an extension of your
spine.

7. Hold this position briefly and then slowly
return to the starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.

Important: Please ensure that your

upper body remains upright in order to

avoid compensatory movements.

Mountain climber (figure F)

Starting position

1. Insert your right foot into the first loop (1) on
the article and your left foot into the fourth
loop on the article.

2. Lie in a push up position with your hands on
the floor. Your hands are under your shoulders
and your elbows are facing slightly outwards.
Your feet only touch the floor with the balls of
your feet.

3. Keep straight and tense your stomach muscles.

End position

4.Tense your buttock and stomach muscles.

5. Lift one leg and pull it forwards towards your
chest. Your elbows are pointing outwards and
your hands stay under your shoulders.

6. Lower your leg again and pull the other leg in.
Make sure that your upper body stays straight
and hold your head as an extension of your
spine.

7. Change legs and repeat this exercise 10 - 15
times for three sefs.

Important: Always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the oblique abdomi-
nal muscles (figure G)

Starting position
1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.



2. Insert your right foot into the loop (1) on the
article and hold the other end of the article
with both hands. Your hands are on your right
thigh and your knees are slightly bent.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your upper body
far to the left with your elbows lifted. Your
head goes with the movement as if you were
looking over your left shoulder. Make sure
that you only move your upper body and your
arms. Your hips stay straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
hold your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Torso rotator (figure H)

Starting position

1. Sit on the ground and insert your right foot
into the loop (1) on the article and hold the
other end of the article with both hands. Your
arms are angles and your upper arms are
located at your sides close to your body.

2.Your upper body is bending slightly back-
wards and your knees are slightly bent with
your heels touching the ground.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your entire upper
body and your head to the right. Your pelvis
stays straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg and to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Triceps stretch (figure 1)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the last loop (1) on the article with your
right hand.

3. Bend your knees slightly and hold your upper
body upright.

4.Bend your elbows and pass the article along
the back of your head so that it runs up your
back. The backs of your hands are facing
away from you.

5. Hold the rest of the article behind your back
with your left hand. Your palm is facing away
from you.

End position

6. Pull your right elbow backwards with your left
hand.

7. Hold this position briefly and then return to the
starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry out the exercise with the other arm.

Important: Hold the arm that you are

stretching close to the side of your

head.

Stretching

Take sufficient time after each training session to
stretch. The following illustrates some simple
exercises for this purpose.

You should carry out the relevant exercises 3
times on each side for 15-30 seconds.

Neck muscles

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

Arms and shoulders
1. Stand up straight with your knees slightly bent.
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2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Hold 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. Circle it slowly, first in one direction then in the
other.

3. Change foot after a while.

Important: Make sure that your thighs

are parallel to one another. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

-2 Dispose of the products and the
%A packaging in an environmentally friendly
manner.

/x} The recycling code is used to identify
Ly)ﬂ,) various materials for recycling.
The code consists of the recycling symbol -
which is meant to reflect the recycling cycle -
and a number which identifies the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 327398_1904

Service Great Britain
Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

@8  Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison

1 bande de résistance
1 notice d'utilisation

Données techniques

Dimensions : L 90 x | 4 cm env.

Longueur maximale du circuit : 195 cm sur 104 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Date de fabrication (mois/année) :
[ff!|09/2019

Utilisation conforme

L'élastique d'étirement, concu comme acces-
soire d'étirement, aide & élargir le rayon des
mouvements au sport et au quotidien ou & le
recréer aprés des blessures. Ce article est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des fins
médicales ni professionnelles.

A\ Consignes de sécurité

A Risque de blessure

¢ Veuillez consulter votre médecin avant de
commencer |'‘entrainement. Assurez-vous
que votre état de santé est compatible avec
|’entrainement.

* Pensez a toujours vous échauffer avant
|'entrainement et entrainez-vous en fonction de
vos capacités actuelles. En cas d'efforts trop
importants et de surentrainement, il existe un
risque de blessures graves.

En cas de douleurs, de sensation de faiblesse
ou de fatigue, interrompez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin |
Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les instructions des exercices a portée de main.
Les femmes enceintes ne doivent faire les exer
cices qu’avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit toujours étre utilisé que par
une personne & la fois.

Le article d’entrainement ne doivent aller
au-dela de la longueur d’étirement maximale
de 195 cm |

Une zone de 0,6 m environ doit étre dégagée de
tout obstacle autour de la zone d'entrainement
(fig. J).

Entrainez-vous uniquement sur une surface
plane et antidérapante !

Ne pas utiliser cet article & proximité d’esca-
liers ou de paliers.

Ne jamais enrouler |'élastique d'étirement
autour de la téte, du cou ou du thorax.

Les élastoméres des extenseurs doivent étre
protégés du rayonnement solaire.

Soyez particuliérement prudent :
risque de blessure pour les
enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance ! Indiquezleur |'utilisation
correcte de |'outil d’entrainement et maintenez
la surveillance. N'autorisez |'utilisation de
I'article que si le développement intellectuel
et physique des enfants le permet | Cet article
n‘est pas un jouet !

A Risque causé par l‘usure

¢ Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages
ou usures sur |'article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de |'article peut uniquement
étre garantie si |'absence de dommages ou
d’usure y est réguliérement contrélée. En cas
de dommages, vous ne devez plus utiliser
I'article !

Utilisez exclusivement des piéces de rechange
originales.
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Protégez I'article des températures extrémes,
du soleil et de |'humidité. Un rangement et une
utilisation non conformes de I'article peuvent
causer son usure prématurée et donc entrainer
des blessures.

Consignes générales pour
I’entrainement

* Les exercices suivants ne représentent qu’un
échantillon. D'autres exercices sont disponibles
dans la littérature spécialisée correspondante.
Echauffez-vous bien avant chaque entrainement.
* Ne vous entrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

Si possible, la premiére fois faites-vous
expliquer par un kinésithérapeute expérimenté

comment exécuter correctement les exercices.

Faites les exercices tant que vous vous sentez bien
ou tant que vous pouvez les faire correctement.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Les étirements peuvent étre inconfortables
mais jamais douloureux.

Veillez & tenir |'élastique de maniére ferme

et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin
déviter que |"élastique ne glisse de vos mains

pendant |'exercice.
Etirez chaque c6té trois a quatre fois
pendant 30 a 40 secondes.

Graduations (fig. A)

¢ Les graduations servent d’aide et de contréle
pendant les exercices d'étirement. Vous
pouvez augmenter progressivement votre sou-
plesse et identifier les progrés que vous faites
pour améliorer |'amplitude de mouvement.
Par exemple au début, pendant un exercice
donné, atirapez le passant 1 (figures B, C, D,

F, G, H, ). L'amplitude de mouvement aura été
améliorée si vous pouvez effectuer ce méme
exercice avec la bande raccourcie au passant 2.

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous échauffer
avant chaque entrainement. Pour cela, nous vous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples & faire.
Vous devrez répéter les exercices 2 & 3 fois chacun.
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Muscles de la nuque

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

2. Avec la téte, décrivez lentement un cercle
dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirez-les
prudemment vers le haut. Si vous penchez
alors vote buste vers |'avant, tous les muscles
seront échauffés de maniére optimale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec vos
deux épaules en méme temps, puis changez
de sens au bout d’une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles, puis laissez
retomber les épaules.

4. A tour de réle avec votre bras droit et votre
bras gauche, décrivez des cercles en avant et,
au bout d’une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a

respirer tranquillement !

Suggestions d‘exercices

u uverez ci- us quelqu Xerci
Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Renforcement des muscles
abdominaux profonds (fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Placez votre pied gauche dans le dernier pas-
sant (1) de I'article et tenez fermement |'autre
extrémité de |'article avec votre main gauche.
Les deux mains se trouvent de chaque c6té du
corps.

3.Tendez la jambe gauche avec le passant et
posez |'autre jambe pliée & cété.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux.

5.Soulevez lentement la jambe gauche tendue
jusqu’a ressentir |'étirement dans le mollet et
dans les muscles arriére de la cuisse.

6.Amenez la jambe & étirer vers le haut jusqu’a
ce que le genou puisse rester tendu. La main
tenant |'extrémité de |'article accompagne le
mouvement, mais le haut du bras et le coude
restent au sol, prés du corps.

7. Tirez le pied et restez un moment dans cette
position.



8. Reposez lentement la jambe et répétez
cet exercice 10 & 15 fois & raison de trois
séquences. Ensuite, effectuez |'exercice avec
I'autre jambe.

Important : veillez a ce que le corps

reste tendu pendant I’exercice. Gardez

la téte dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules basses.

Biceps (fig. C)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2.Placez le pied gauche dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains.

3. Pliez légérement les genoux et tenez les bras
a 90 ° prés du corps.

Position finale

4. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

5. Contractez les bras et pliez les coudes. Seuls
les avantbras se déplacent vers le haut des
bras et les coudes restent collés au corps.

6. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

8. Restez un moment dans cette position, puis fen-
dez de nouveau les coudes en position initiale.

9.Répétez cet exercice 10 a 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez les épaules basses.

Renforcement des cuisses (fig. D)

Position de départ

1. Placez-vous sur le ventre, le cou-de-pied droit
se trouve alors dans le passant (1) de I'article
et les cuisses sont serrées |'une contre |'autre.

2. Attrapez |'autre extrémité de Iarticle prés de
la téte avec la main droite et pliez la jambe.
L'autre jambe est tendue & cété.

3. Pliez le genou jusqu’a ce que vous ressentiez
I'étirement dans I'avant de la cuisse.

4.Tirez sur |'élastique jusqu’a ce que |'étirement
se ressente dans la cuisse droite.

5. Maintenez les deux cuisses fermement sur
le sol et soulevez légérement la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

Position finale

6. Contractez les fessiers et les abdominaux.

7. Reposez lentement la jambe et restez un court
moment dans cefte position.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : veillez a effectuer I’exercice

lentement et gardez la téte dans le pro-

longement de la colonne vertébrale.

Etirement du thorax et des biceps
avec mobilisation simultanée des
omoplates (fig. E)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2.Tenez |"élastique avec les deux mains derriére
le dos & hauteur des fessiers.

3. Laissez deux passants (4, 5) de libre entre
vos mains. Le dos des mains est tourné & votre
opposé.

4. Redressez le buste et gardez les articulations
du genou légérement pliées.

Position finale

5. Contractez les muscles des bras et abdomi-
naux et levez les bras aussi loin que possible
vers le haut, & I'opposé du corps.

6.Tendez les coudes et gardez les épaules
basses. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences.

Important : veillez a ce que le buste

reste droit afin d’éviter des faux mou-

vements.

L‘alpiniste (fig. F)
Position de départ
1. Placez le pied droit dans le premier passant

(1) de I'article et le pied gauche dans le
quatriéme passant de 'article.

FR/BE 21



2. Placez-vous en position de pompes avec les
mains sur le sol.

Les mains se trouvent en dessous des épaules
et les coudes sont légérement tournés vers
I'extérieur. Les pieds ne touchent le sol
qu’avec les pointes.

3.Tenez-vous droit et contractez les muscles
abdominaux.

Position finale

4. Contractez les fessiers et les abdominaux.

5. levez une jambe et tirez-la vers vous, vers le
thorax. Les coudes sont tournés vers |'extérieur
et les mains restent en dessous des épaules.

6.Redescendez la jambe et tirez |'autre jambe
vers vous. Veillez & garder le buste droit et
la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

7. Changez de jambe et répétez cet exercice 10
& 15 fois & raison de trois séquences.

Important : gardez toujours le dos droit

pendant l’exercice.

Renforcement des muscles abdomi-

naux obliques (fig. G)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2. Placez le pied droit dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de |'article avec les deux mains. Les mains se
trouvent sur la cuisse droite et les genoux sont
légérement pliés.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4.Tendez les bras et tournez le buste avec les
coudes relevés loin vers la gauche. La téte
accompagne le mouvement comme si vous
regardiez par-dessus votre épaule gauche.
Veillez & ce que seul le buste se déplace avec
les bras. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.
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8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de I'autre cété avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Rotation du buste (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol et placez le pied
droit dans le passant (1) de l'article. Tenez
fermement I'autre extrémité de |article avec
les deux mains. Les bras sont pliés et le haut
des bras est sur le cété prés du corps.

2. Le buste est légérement penché vers |'arriére,
les genoux sont légérement pliés et les talons
touchent le sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4. Contractez les bras ef tournez I'ensemble du
buste et la téte vers la droite. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de |'autre cété avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Etirement des triceps (fig. 1)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2. Avec la main droite, tenez le dernier passant
(1) de I'article.

3. Pliez légérement les artficulations des genoux
et redressez le buste.

4.Pliez le coude et amenez |'article derriére la
téte, de sorte qu'il se trouve le long du dos. Le
dos des mains est tourné & votre opposé.

5. Attrapez le reste de I'article derriére le dos
avec la main gauche. La paume de la main
est tournée a votre opposé.



Position finale

6.De la main gauche, tirez le coude droit vers
I'arriére.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre bras.

Important : gardez le bras a étirer trés

prés de la téte.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples
& faire. Vous devez faire ces exercices 3 fois
chacun par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout, le corps détendu. Avec
une main, tirez doucement votre téte d'abord
vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d'étirer les cétés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations des
genoux légérement pliées.

2. Placez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers |'arriére.

4.Changez de cbté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous droit debout et soulevez un pied
du sol.

2. Décrivez des cercles dans un sens puis dans
I'autre avec le pied.

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

Important : veillez a ce que les cuisses

restent cote a cote et paralléles. Pous-

sez alors le bassin vers l‘avant, le buste

reste redressé.

Stockage, nettoyage

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

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis essuyez
avec un chiffon de nettoyage.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d’emballage hors de portée des enfants.

* 3 Ce produit est recyclable. Il est soumis &
§* la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

Eliminez les produits et les emballages

°
o1
%A dans le respect de I'environnement.

/\, le code de recyclage est utilisé pour
E’:) identifier les différents matériaux pour le
Yy . .
retour dans le circuit de recyclage.
Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur

ce produit une garantie de trois ans & partir de
la date d’achat. Conservez le ticket de caisse.
La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou
non conforme. Vos droits légaux, tout particu-
lierement les droits relatifs & la garantie, ne sont
pas limitées par cette garantie. En cas d'éven-
tuelles réclamations, veuillez vous adresser & la
hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous
contacter par e-mail. Nos employés du service
client vous indiqueront la marche & suivre le plus
rapidement possible.
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Nous vous renseignerons personnellement

dans tous les cas. La période de garantie n’est
pas prolongée par d'éventuelles réparations
sous la garantie, les garanties implicites ou le
remboursement. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées. Les réparations
nécessaires sont & la charge de I'acheteur & la
fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale qui
lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la
réparation d'un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période d'immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s’ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & I'usage habituellement

attendu d'un bien semblable et, le cas échéant :

¢ s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;
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* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables & I’ utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 327398_1904
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel. : 070270 171

(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be



Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x stretchband
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen: ca. 190 xb 4 cm

Maximale streklengte 195 cm bij 104 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

Productiedatum (maand/jaar):
[ff!|09/2019

Voorgeschreven gebruik

De stretchband werd ontworpen als hulpmiddel
bij het stretchen en helpt om de bewegingsradius
bij het sporten en in het leven van alledag te
verruimen of na blessures te herstellen. Het artikel
werd ontwikkeld voor privégebruik en is niet ge-

schikt voor medische en commerciéle doeleinden.

A Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
het toelaat om te trainen.

¢ Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw actu-
eel prestatievermogen te trainen

Bij een te grote inspanning en overdreven veel

training dreigen er ernstige blessures.

Bij klachten, een gevoel van zwakte of
vermoeidheid onderbreekt u de training
onmiddellijk en contacteert u een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.
Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na
overleg met hun arts trainen.

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

Trek de artikel niet verder dan de maximale
streklengte van 195 cm uit!

Rond het trainingsbereik moet er een vrije
zone van ca. 0,6 m zijn (afb. J).

Train uitsluitend op een vlakke en slipvrije
ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.

Wikkel de stretchband nooit rond hoofd, hals
of borstkas.

De elastische band van de expander bescher-
men tegen zonnestralen.

Uiterste voorzichtigheid - ge-

vaar voor blessures bij kinderen!
Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht
gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte
gebruik van het trainingsinstrument en blijf
toezicht vitoefenen. Sta het gebruik uitsluitend
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is
dit artikel niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

Het artikel mag uitsluitend in een perfecte
staat gebruikt worden. Controleer het artikel
telkens vé6r gebruik op beschadigingen of
slijtageverschijnselen. De veiligheid van het ar-
tikel kan slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op beschadigingen en slijfagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.
Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige
opslag en gebruikmaking van het artikel kan
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.
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Algemene trainingsinstructies

¢ De hiernavolgende oefeningen vormen slechts
een klein aantal van vele mogelijke oefe-
ningen. Nog andere oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

¢ Warm u véér elke training goed op.

Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van de

oefeningen de eerste keer door een ervaren

fysiotherapeut voordoen.

¢ Doe de oefeningen hooguit zolang u zich
goed voelt dan wel zolang u de oefening
correct kunt doen.

¢ Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-

nen.

Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen,
maar mag nooit pijnlijk zijn.

Let erop dat u de band stevig en veilig kunt
vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te
verhinderen dat de band tijdens de oefening
vit uw hand glijdt.

Stretch elke kant drie tot vier keer en
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Cijfermarkeringen (afb. A)

* De cijfermarkeringen dienen ter ondersteuning
en controle tijdens de stretchoefeningen. U kunt
uw flexibiliteit gedoseerd doen toenemen en
vaststellen, welke vooruitgang u bij de verbete-
ring van het geheel aan bewegingen boekt.
Indien u bijvoorbeeld in het begin tijdens een
bepaalde oefening lus 1 (afb. B, C, D, F, G;
H, 1) vastgrijpt, werd het geheel aan bewegin-

gen verbeterd als u dezelfde oefening met de
verkorte band in lus 2 kunt doen.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij voor u
enkele eenvoudige 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 daarna langzaam uw hoofd eerst in de
ene, dan in de andere richting.
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Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Als u daarbij het
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren en verander na één minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting oren en laat de
schouders weer neer.

4. Draai beurtelings uw linkeren rechterarm
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Versteviging van de onderste

buikspieren (afb. B)

Beginpositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Positioneer uw linkervoet in de laatste lus (1)
van het artikel en houd het andere viteinde
van het artikel met uw linkerhand vast. Beide
handen liggen zijdelings naast uw lichaam.

3. Strek uw linkerbeen met de lus en zet uw
andere been gebogen daarnaast neer.

Eindpositie

4. Span uw buikspieren aan.

5.Breng uw linkerbeen langzaam gestrekt
omhoog fotdat u het stretchen in uw kuit en de
achterste dijbeenspieren gewaarwordt.

6. Breng het te stretchen been zodanig ver
omhoog, dat uw knie gestrekt kan blijven.

De hand met het uviteinde van het artikel gaat
mee, maar uw bovenarm en uw elleboog
blijven dicht tegen het lichaam beneden.

7. Trek uw voet aan en bliff even in deze positie.

8. Leg uw been langzaam weer neer en herhaal
de oefening 10-15 keer in drie reeksen. Doe
de oefening daarna met het andere been.

Belangrijk: let tijldens de oefening op

lichaamsspanning. Houd uw hoofd in

het verlengde van de wervelkolom en
uw schouders beneden.



Biceps (afb. C)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw linkervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast.

3. Buig uw knieén lichtjes en houd uw armen in
een hoek van 90° dicht tegen uw lichaam.

Eindpositie

4.Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

5.Span uw armen aan en buig uw ellebogen.
Alleen de onderarmen bewegen in de richting
van uw bovenarmen en uw ellebogen blijven
daarbij dicht tegen uw lichaam.

6. Handhaaf doorlopend de spanning van uw
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

7. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

8. Blijf even in deze positie en strek dan weer uw
ellebogen tot in de beginpositie.

9.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: doe de oefening langzaam

en houd uw schouders beneden.

Versteviging van de dijbenen (afb. D)

Beginpositie

1. Ga op uw buik liggen, de wreef van uw rech-
tervoet bevindt zich daarbij in de lus (1) van
het artikel en de dijbenen liggen dicht naast
elkaar.

2. Grijp het andere viteinde van het artikel naast
uw hoofd met de rechterhand vast en buig
uw been. Het andere been ligt uitgestrekt
daarnaast.

3. Buig uw knie zodanig totdat u het stretchen in
het voorste dijbeen gewaarwordt.

4.Trek aan de band totdat u het stretchen in uw
rechterdijbeen voelt.

5.Houd beide dijbenen vast op de grond en
breng uw hoofd lichtjes omhoog, in het ver-
lengde van de wervelkolom.

Eindpositie

6. Span uw zitvlaken buikspieren aan.

7. Leg uw been langzaam neer en blijf even in
deze positie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: let erop dat u de oefening

langzaam doet en houd uw hoofd in het

verlengde van de wervelkolom.

Stretchen van borstkas en biceps
met gelijktijdige mobilisatie van de
schouderbladen (afb. E)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd de band met beide handen achter uw
rug ter hoogte van uw zitvlak.

3. Laat tussen uw handen de twee lussen (4, 5)
vrij. De handruggen wijzen van u weg.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en houd uw
kniegewrichten lichties gebogen.

Eindpositie

5.Span uw armen buikspieren aan en breng uw
armen zover mogelijk omhoog, weg van uw
lichaam.

6. Strek uw ellebogen en houd uw schouders
laag. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer terug naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat uw bovenli-

chaam rechtop blijft om uvitwijkende

bewegingen te vermijden.

Bergbeklimmer (afb. F)

Beginpositie

1. Steek uw rechtervoet in de eerste lus (1) van
het artikel en uw linkervoet in de vierde lus
van het artikel.

2.Ga in ligsteunpositie met uw handen op de
grond liggen. Uw handen bevinden zich
onder uw schouders en uw ellebogen wijzen
lichties naar buiten. Uw voeten raken de
grond alleen met de bal van de voeten.

3. Blijf een rechte houding aannemen en span
uw buikspieren aan.
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Eindpositie

4.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

5.Breng één been omhoog en trek het naar
voren tot aan uw borstkas. Ellebogen wijzen
naar buiten en uw handen blijven onder uw
schouders.

6. Laat uw been weer zakken en trek het andere
been naar u toe. Let erop, met het bovenli-
chaam recht te blijven en het hoofd in het
verlengde van de wervelkolom te houden.

7. Wissel van been en herhaal deze oefening
10-15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug recht altijd

tijdens de oefening.

Versteviging van de schuine

buikspieren (afb. G)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw rechtervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast. Uw handen liggen op
uw rechterdijbeen en uw knieén zijn lichtjes
gebogen.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai uw bovenli-
chaam met omhoog gebrachte ellebogen ver
naar links. Uw hoofd gaat daarbij mee alsof
u over uw linkerschouder zou kijken. Let erop
dat v alleen uw bovenlichaam met uw armen
beweegt. Uw bekken blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.
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Torso rotator (afb. H)

Beginpositie

1. Ga op de grond zitten en steek uw rechter-
voet in de lus (1) van het artikel en houd het
andere viteinde van het artikel met beide
handen vast. Uw armen zijn gebogen en uw
bovenarmen liggen zijdelings dicht tegen het
lichaam.

2.Uw bovenlichaam is lichtjes naar achter
gebogen, uw knieén zijn lichties gebogen en
uw hielen raken de grond.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai heel uw boven-
lichaam en uw hoofd naar rechts. Uw bekken
blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Stretchen van de triceps (afb. 1)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd met uw rechterhand de laatste lus (1)
van het artikel vast.

3. Buig lichtjes uw kniegewrichten en breng uw
bovenlichaam overeind.

4.Buig uw ellebogen en leid het artikel langs uw
hoofd, zodat het achter uw rug doorloopt. De
handrug wijst van u weg.

5. Grijp de rest van het arfikel achter uw rug met uw
linkerhand vast. Uw handpalm wijst van u weg.

Eindpositie

6.Trek met uw linkerhand uw rechterelleboog
naar achter.

7. Blijf even in deze positie en ga dan weer naar
de beginpositie.



8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met de
andere arm.

Belangrijk: houd de te stretchen arm

dicht naast uw hoofd.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna beschrijven wij u in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen elk 3 keer
per kant & 15-30 seconden te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand zachtjes eerst naar links, dan naar
rechts. Door deze oefening worden de zijkan-
ten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn
lichties gebogen.

2.Breng de rechterarm tot achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw schouder-
bladen ligt.

3. Grijp met uw linkerhand uw rechter elleboog
vast en trek deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en haal één voet van de
grond weg.

2. Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in
de andere richting.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken schuift naar voren, uw bovenli-

chaam blijft rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften of. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

& Voer de producten en verpakkingen op
%ﬂ milieuvriendelijke wijze af.

materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

/N De recyclingcode dient om verschillende
&

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé naste-
pujaca instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x taéma streczowa do ¢wiczen
1 x instrukcje uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: okofo dt. 90 x szer. 4 cm

Dlugosé przy maksymalnym rozciggnigciu:
195 cm przy 104 N.

Zakres tolerancji dla sity wynosi maksymalnie
20% (+/-).

Urzqgdzenie treningowe typ A jest zgodne

z normq DIN 32935.

& Data produkciji (miesigc/rok):
09/2019

Zastosowanie zgodne z prze-
zZnaczeniem

Ta$ma do éwiczen zostata zaprojektowana jako
przyrzqd do rozciggania i pomaga poprawiad
sprawno$¢ ruchowq w sporcie i na co dzieh lub
przywracad jq po odniesieniu obrazen.

Produkt przewidziano do uzytku prywatnego i nie
jest on przystosowany do zastosowanh leczni-
czych i komercyjnych.

/\ Wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

A Niebezpieczenstwo obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z

lekarzem. Upewnij sig, ze stan twojego zdro-
wia pozwala na rozpoczecie treningu.

* Nalezy pamietaé, aby przed przystgpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci.

W przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze dojéé do powaznych obrazen.

W przypadku dolegliwosci, uczucia ostabienia
lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwaé
trening i zasiegngé porady lekarza.

¢ Instrukcje uzytkowania wraz z opisem éwiczen
nalezy przechowywaé w zasiegu reki.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé wytqcznie po
konsultacii z lekarzem.

¢ Artykut moze by¢ uzywany tylko przez jedng
osobe w tym samym czasie.

* Produkt nie mogq by¢ rozciggane powyzej
maksymalnej dtugosci 195 cm!

* Wokét obszaru treningowego nalezy
zapewni¢ wolne miejsce okofo 0,6 m (rys. J).

o Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgowej
powierzchni.

* Nie uzywaj przyrzqdu w poblizu schodéw lub
podestéw schodowych.

* Taémy do éwiczen nie wolno nigdy owijaé
wokét glowy, szyi czy klatki piersiowe;.

¢ Chroni¢ elementy z elastomeru przed
dziataniem promieni stonecznych.

Zachowaj ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
* Nie wolno pozwalaé dzieciom na uzywanie
przyrzqdu bez nadzoru. Nalezy udzielié
im wskazéwek odnosnie poprawnego uzycia
przyrzqdu treningowego i zapewni¢ nadzér.
Na korzystanie z przyrzqdu mozna pozwolié
tylko wtedy, gdy umystowy i fizyczny rozwoj
dziecka na to pozwala. Artykut nie jest przez-
naczony do zabawy.

A Niebezpieczenstwo wskutek
Zuzycia

* Artykut moze byé uzywany tylko w stanie
nienagannym. Sprawdz artykut przed kazdym
uzyciem pod wzgledem uszkodzer i zuzycia.
Bezpieczenhstwo éwiczen z przyrzqdem jest
zapewnione tylko wtedy, gdy bedzie on regu-
larnie sprawdzany pod wzgledem uszkodzen
i zuzycia. W przypadku stwierdzenia
uszkodzen nie wolno go uzywacd.
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* Stosowaé wylgcznie oryginalne czgsci zami-
enne.

¢ Artykut nalezy chronié przed dziataniem
ekstremalnych temperatur, storica i wilgoci.
Nieprawidtowe przechowywanie i zastosowa-
nie artykutu moze powodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze byé powodem obrazen.

Ogolne wskazéwki
treningowe

* Ponizsze éwiczenia sq tylko éwiczeniami
przykladowymi. Pozostate ¢wiczenia

mozna znalez¢é w odpowiedniej literaturze
specjalistyczne;.

Przed kazdym treningiem przeprowadz
odpowiedniq rozgrzewke.

Nie wykonuj ¢wiczen, jeéli jestes chory lub zle
sig czujesz.

Jedli istnieje taka mozliwos¢, poprawne
wykonanie éwiczen po raz pierwszy powinien

zademonstrowa¢ doswiadczony fizjoterapeuta.

Cwiczenia wykonuj tak dtugo, dopéki czujesz
sig dobrze lub tak dtugo, dopéki éwiczenie
potrafisz wykonaé poprawnie.

Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.
Rozcigganie moze byé odczuwane jako
nieprzyjemne, ale nie moze by¢ bolesne.
Zwré¢ uwage, aby chwycié tasme mocno i w
sposéb bezpieczny. Uzyj w tym celu petli, aby
zapobiec wyslizgnieciu sig ta$my z reki
podczas wykonywania éwiczenia.
Rozciqgnij kazdq ze stron trzy, cztery
razy po 30 do 40 sekund.

Oznaczenia liczbowe (rys. A)

¢ Oznaczenia liczbowe utatwiajq kontrole
podczas wykonywania éwiczen
rozciggajqcych. Elastyczno$¢ mozna
zwigkszaé stopniowo i rozpoznaé, jakie
postepy robi sie odnoénie poprawy zakresu
ruchowego.

¢ Jeéli przyktadowo na poczatku podczas
okre$lonego éwiczenia chwytasz petle 1
(rys. B, C, D, F, G, H, I), to uznaije sie, ze
zakres ruchowy zostat poprawiony, jeli
mozesz wykonaé to samo éwiczenie ze
skrécong tasmq 2.
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Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czasu na
rozgrzewke. Ponizej podajemy opisy kilku
prostych éwiczen. Kazde z wymienionych
éwiczen nalezy powtérzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj glowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci 4-5
razy.

2.Wykonaj powoli krgzenie glowq najpierw w
jednq, a potem w drugq strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podno$ je
ostroznie do géry. Jeéli jednoczesnie
pochylisz tutéw do przodu, to uzyskasz
optymalne rozgrzanie migsni.

2.Wykonaj krqzenia obydwoma barkami
jednoczesnie do przodu, a po minucie zmien
kierunek.

3.Podciqgnij barki w kierunku uszu i opuéé barki
ponownie w dét.

4.Wykonaj na przemian krgzenie lewej i prawej
reki do przodu, a po minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektére z wielu ¢wiczen.

Wzmacnianie miesni gtebokich

brzucha (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sie na plecach.

2.Umieé¢ lewq stope w ostatniej petli (1)
artykutu i trzymaj mocno drugi koniec artykutu
w lewej dtoni. Obydwie dtonie lezq z boku
tuz obok ciata.

3.Wyprostuj lewq noge wraz z petlq i postaw
drugq noge obok ugietq w kolanie.

Pozycja korcowa

4.Napnij mieénie brzucha.

5.Podno$ powoli wyprostowangq lewq noge
do géry, az poczujesz rozcigganie w tydce i
tylnych migéniach uda.



6.Podnie$ rozciggang noge na tyle daleko do
géry, aby kolano mogto by¢ wyprostowane.
Dtor przesuwa si¢ wraz z koficem artykutu,
ale ramig i tokie¢ pozostajg na dole blisko
przy ciele.

7. Podnies$ stope do géry i pozostan przez
chwile w tej pozycji.

8.Potéz ponownie powoli noge i wykonaj
¢wiczenie w trzech seriach po 10-15
powtérzen. Nastepnie wykonaj éwiczenie
drugq nogaq.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Utrzymuj

glowe w jednej linii z kregostupem, a

barki opuszczone.

Biceps (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Wtéz lewq stope w petle (1) artykutu i
trzymaj mocno drugi koniec artykutu w
obydwu dtoniach.

3.Ugnij lekko kolana i trzymaij rece blisko ciata
ugiete pod katem prostym (90°).

Pozycja koricowa

4.Napnij migénie brzucha i poéladkéw i
wyprostuj tutéw.

5.Napnij migénie ragk i ugnij rece w tokciach.
Tylko przedramiona poruszajq sig w kierunku
ramion a fokcie pozostajqg przy tym blisko
ciata.

6.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie
migéni brzucha, glowa tworzy przedtuzenie
kregostupa.

7. Sciagnij fopatki do kregostupa i utrzymuj barki
W pozycji opuszczonej.

8.Pozostan krétko w tej pozycji i wyprostuj
nastepnie ponownie tokcie wracajge do
pozycji wyjsciowe,.

9. Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq noga.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé

powoli i ramiona w pozycji

opuszczonej.

Wzmacnianie mieséni ud (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sie na brzuchu, grzbiet prawej stopy jest
w tej chwili w petli (1) artykutu a uda lezq
$cile blisko siebie.

2.Chwy¢ drugi koniec artykutu tuz obok gtowy
prawgq dfoniq i ugnij noge. Druga noga jest
wyprostowana i spoczywa tuz obok.

3.Ugnij kolana na tyle mocno, az poczujesz
rozcigganie w przedniej czeéci uda.

4.Pociggnij za tasme na tyle daleko, az
poczujesz rozcigganie w prawym udzie.

5.Utrzymuj obydwa uda mocno na podtodze
i podnies lekko gtowe, bedqcq przedtuzeniem
kregostupa.

Pozycja koricowa

6.Napnij migénie poéladkéw i brzucha.

7. Potéz powoli noge i pozostari przez chwile w
tej pozyciji.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastepnie
wykonaj éwiczenie drugq noga.

Wazne: Zwréé uwage na powolne

wykonywanie ¢wiczenia i utrzymuj

glowe w jednej linii z kregostupem.

Rozcigganie miesni piersiowych i

bicepsa z réwnomierng mobilizacjq

topatek (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szerokos$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Trzymaj tasme obydwiema diofimi za plecami
na wysokosci posladkéw.

3.Pozostaw pomigdzy dtorimi dwie wolne
petle (4, 5). Grzbiety dtoni skierowane sq na
zewngtrz patrzqgc od osoby éwiczqgce;.

4. Wyprostuj tutéw i utrzymuj stawy kolanowe
lekko ugiete.

Pozycja koricowa

5.Napnij migénie rgk i brzucha i podnies rece
tak wysoko do géry, jak to tylko mozliwe, w
kierunku od siebie.

6. Wyprostuj tokcie i utrzymuj barki nisko.
Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i nastgpnie
przejdz powoli do pozycji wyjsciowe;.
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8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Zwréé uwage, aby tutéw byt

wyprostowany, zeby unikng¢ ruchéw

wyréwnawczych.

Wspinaczka gérska (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. W16z prawq stope w pierwszq petle (1)
artykutu a lewq stope w czwartq petle
artykutu.

2.Zajmij pozycje jak do pompek opierajqc
dtonie na podtodze. Dionie znajdujq sie
pod barkami a tokcie skierowane sq lekko na
zewngtrz. Stopy opierajq sie o podtoge tylko
na przedstopiu.

3.Stan w pozyciji wyprostowanej i napnij
migsénie brzucha.

Pozycja koricowa

4.Napnij migénie posladkéw i brzucha.

5.Podnie$ noge i dociggnij jq do siebie do
przodu w kierunku klatki piersiowej. tokcie
skierowane sq na zewnqtrz a dionie
pozostajq pod barkami.

6.0pus¢ ponownie noge i dociggnij do siebie
drugq. Zwréé uwage, aby tutéw byt ciggle
wyprostowany a glowa tworzyta przedtuzenie
kregostupa.

7. Zmief nogi i wykonaj ¢wiczenie w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj plecy podczas

tego ¢wiczenia zawsze w pozycji

wyprostowanej.

Wzmacnianie mieéni poprzecznych

brzucha (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Wiéz prawq stope w petle (1) artykutu i
trzymaj mocno drugi koniec artykutu w
obydwu dtoniach. Dionie lezg na prawym
udzie a kolana sq lekko ugiete.

Pozycja koricowa

3.Napnij migsénie brzucha i posladkéw i
wyprostuj tutéw.
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4.Napnij migénie rgk i przekre¢ tutéw z
podniesionymi fokciami jak najdalej w
lewq strone. Glowa podqza za ruchem, tak
jakby$ patrzyt przez swoje lewe ramie.
Zwré¢ uwage, aby za ruchem rgk przesuwat
sie wylqcznie tutéw. Miednica pozostaje w
pozycji wyprostowane;j.

5.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie
migéni brzucha, glowa tworzy przedtuzenie
kregostupa.

6.Sciqgnij topatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz
nastgpnie powoli do pozycji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie w drugq strone zaktadajqc
ta$me na drugq noge.

Wazne: Cwiczenie wykonuj powoli

i utrzymuj miednice w pozyciji

wyprostowanej.

Skrety tutowia (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na podtodze i wtéz prawq stope w
petle (1) artykutu i trzymaj mocno drugi
koniec artykutu obydwiema dtofimi. Rece sq
ugiete a ramiona znajdujq sie z boku tuz
blisko ciata.

2.Tutéw jest lekko odchylony do tytu, kolana
lekko ugiete a piety dotykajq podtogi.

Pozycja korncowa

3.Napnij migénie brzucha i posladkéw i
wyprostuj tutéw.

4.Napnij migénie rgk i przekre¢ caty tutéw i
gtowe w prawq strone. Miednica pozostaje w
pozycji wyprostowane;j.

5.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie
migéni brzucha, glowa tworzy przedtuzenie
kregostupa.

6.Sciqgnij topatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz
nastgpnie powoli do pozycji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastepnie
wykonaj éwiczenie w drugq strone zaktadajqc
ta$me na drugq noge.



Waszne: Cwiczenie wykonuj powoli
i utrzymuj miednice w pozyciji
wyprostowanej.

Rozcigganie tricepsa (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2. Trzymaj prawq dtoniq ostatniq petle (1)
artykutu.

3. Ugnij lekko nogi w kolanach i wyprostuj
tutéw.

4. Ugnij tokie¢ i poprowadz artykut wzdtuz
za glowq w taki sposéb, aby przechodzit on
za plecami. Grzbiet dtoni skierowany jest na
zewnagtrz.

5. Chwyé pozostatq cze$¢ artykutu lewq dtonig
tuz za plecami. Wnetrze dtoni skierowane
jest na zewngtrz.

Pozycja koncowa

6. Pociqgnij lewq dtonig prawy tokie¢ do tytu.

7. Pozostan krétko w tej pozyciji i przejdz powoli
ponownie do pozycji wyjéciowe;.

8. Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech seri
ach po 10-15 powtérzen. Nastepnie wykonaij
¢éwiczenie drugq rekq.

Wazne: Utrzymuj rozciagang reke tuz

obok gtowy.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewni¢ sobie
wystarczajgco duzo czasu na rozcigganie.
Ponizej podajemy opisy kilku prostych éwiczer.
Cwiczenia powinny by¢ wykonywane kazde po
3 razy na jednq strong po 15-30 sekund.

Miegsénie karku

1. Stah w pozycji rozluznionej. Pociggnij
tagodnie gtowe jednq rekg najpierw w lewo,
a nastgpnie w prawo. Cwiczenie fo pozwala
na rozciggnigcie migéni bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stah w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugiete.

2. Przeciqgnij prawq reke za glowe, az znajdzie
si¢ ona miedzy topatkami.

3. Chwy¢ lewq rekq prawy tokieé i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien nastegpnie strony i powtérz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Sta prosto i unie$ stope nad podtoga.

2. Wykonaj nig ruchy okrezne najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

3. Po chwili zmier stope.

Wazne: Zwréé uwage, aby uda

znajdowaty sie réwnolegte do

siebie. Miednicy nie wysuwaé do

przodu, gérna czes¢ ciata pozostaje

wyprostowana.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu, w
temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqgcznie wodg, a nastepnie wytrzed
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
zy usunqé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ si¢ w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywad w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

> Zutylizowa¢ produkt i opakowanie w

%A sposéb przyjazny dla srodowiska.

Q Kod materiatu do recyklingu stuzy do
Ly;) oznaczenia réznych materiatéw
przeznaczonych do zwrotu do przetwérstwa
wtérnego (recyklingu).

Kod sktada sig z symbolu, ktéry powinien
odzwierciedlaé cykl odzysku, oraz numeru
oznaczajgcego materiat.

PL 85



Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymuijq
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci wazno$é podczas uzywa-
nia produktu nie wtaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Paristwa prawa, w szczegélno-
$ci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy
skontaktowaé sig pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng.
Nasi wspétpracownicy oméwiq z Pafstwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo.

W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 327398_1904

Serwis Polska
Tel: 22397 4996
E-Mail: deltasport@lid|.pl
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky
1 x posilovaci pds
1 x ndvod k pouziti

Technické Udaje

Miry: cca d 90 x § 4 cm

Maximdlni délka dréhy 195 cm pfi 104 N.
Tolerané&ni rozsah sily &ini maximdlné 20 % (+/-).
Tréninkové n&éini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.
& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2019

Pouziti ke stanovenému ucelu
Napinaci pas byl koncipovén jako pomicka k
protahovani a pomdhé rozsifit radius pohybu pfi
sportovani a v kazdodennim Zivot& nebo obnovit
rédius pohybu po Grazech. Produkt je koncipo-
van k pouziti v privétni sféfe a neni vhodny pro
medicinské a podnikatelské Géely.

A Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi urazu!

* Poradte se se svym |ékafem pred tim, nez
zaénete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste
zdravotné zpisobili pro trénink.

¢ Myslete na to, abyste se pied tréninkem vzdy
zahtdli, a trénujte podle svého aktudln
iho stavu vykonnosti. PFi pfilis velkém sili a
pretrénovdni hrozi t8zké Grazy. PFi potizich,
pocitu slabosti nebo Gnavé trénink ihned
prerute a spojte se se svym lékarem.

* Névod k pouziti se zaddnim cvikdm uchovéve-
te stdle po ruce.

* Téhotné by mély provadét trénink pouze po
poradé se svym |ékafem.

¢ Vyrobek smi v daném okamziku pouzivat
pouze jedna osoba.

* Vyrobek se nesmi natdhnout vice nez je
maximdlni délka roztazeni 195 cm!

* Kolem Useku trénovani musi byt k dispozici cca
0,6 m volného prostoru (obr. J).

* Trénujte pouze na plochém a nesmekavém podkladu.

* Vyrobek nepouziveijte v blizkosti schodd a
roznych stupinkd.

* Napinaci pds si nikdy neomotdvejte kolem
hlavy, krku nebo hrudniku.

¢ Elastomery expandéru je nutné chrdnit pied
piimym slune&nim zdfenim.

Zvlastni obezietnost -
nebezpedi Grazu déti!

* Nedovolte détem pouZivat tento vyrobek bez
dozoru. Upozornéte je na sprdvné pouzivéni
tréninkového ndstroje a zachoveite si nad nimi
dohled. Pouzivani dovolte pouze tehdy,
jestlize to pFipousti dusevni a t&lesny vyvoj
déti. Jako hracka neni tento vyrobek vhodny.

A Nebezpedi z opotrebeni

* Vyrobek se smi pouzivat pouze v doko
nalém stavu. Pfed kazdym pouzitim vyro-
bek prekontrolujte, zda neni poskozen nebo
opotieben. Bezpe&nost vyrobku |ze zajistit
pouze tehdy, kdyz je pravidelné kontrolo-
vén, zda neni podkozen nebo opotfeben.
Pfi poskozenich jiz nesmite vyrobek pouzivat.

* Pouziveijte vyluéné origindlni nahradni dily.

¢ Chrafite vyrobek pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uklddani a
pouzivani vyrobku mize vést k predéasnému
opotiebeni, coz mize mit za nésledek Grazy.

Vseobecné tréninkové pokyny

* Nésledujici cviky pfedstavuiji pouze uréity
vybér. Daldi cviky najdete v pfisluiné odborné
literatufe.

* Pfed kazdym tréninkem se dobfe zahfeijte.

* Netrénujte, pokud se citite nemocni nebo je
Vém nevolno.

* Podle moznosti si nechte poprvé predvést
spravné provdadéni cvikd zkusenym
fyzioterapeutem.
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¢ Cviky provddajte maximdlné tak dlouho,
dokud se dobFe citite, resp. tak dlouho, dokud
cvik provddite spravné.

* Noste pohodIné sportovni obleéeni a cvicky.

* Napinani mdZe byt pocifovdno nepfijemné,
nikdy ale nesmi byt bolestivé.

* Dbejte na to, abyste pas uchopili pevné a
bezpeé&né. Pouzivejte k tomu poutka, abyste
zabranili tomu, Ze Vam pds pii cvieni
vyklouzne z ruky.

Napinejte kazdou stranu tFi az étyfi

krat pokazdé 30 az 40 sekund.

Ciselna oznaéeni (obr. A)

» Ciselnd oznaceni slouzi na podporu a
kontrolu béhem cvikd napindni. Svoji pruznost
mozete v davkdch stupfiovat a tak zjisfovat,
jaké pokroky délate pfi zlepsovani rozsahu
svych pohybd.

¢ Pokud napfiklad na po&atku uréitého cviku
uchopite poutko 1 (obr. B, C, D, F, G, H, 1),
rozsah Vasich pohybd se zlepsil, pokud
dokdzete ty samé cviky provadét se zkrg-
cenym pdsem v poutku 2.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem si najdéte dostatek casu

na zahféti. Ddle pro Vés k tomu popisujeme

nékolik jednoduchych cvikd. Prisluiné cviky byste

méli opakovat vzdy 2 az 3 krét.

Sijové svalstvo

1. Otd&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4-5 krét.

2. Hlavou krouzite pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.

Paze a ramena

1. Ruce zkfizte za zddy a opatrné je vytahujte
nahoru. Pokud pfitom naklonite trup téla
dopfedu, viechny svaly se optimaIné zahfeji.

2.0Obé&ma rameny krouzite souasné dopiedu a
po minuté smér pohybu vystideite.

3. Vytahujte ramena smérem k usim a pak
ramena opét spusfte dold.

4. Krouzite stfidavé levou a pravou pazi vpred a
po jedné minuté vzad.

Dulezité: Pfitom nezapominejte naddle

klidné dychat!
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Navrhy cviko
Ddle Vam pfedstavime n&kolik z mnoha cvikd.

Hloubkové posilovani bFisniho sval-

stva (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zada.

2. Umistéte levé chodidlo do posledniho poutka (1)
vyrobku a druhy konec vyrobku drzte pevné levou
rukou. Obé ruce leZi po stranéch vedle t&la.

3. Natdhnéte levou nohu s poutkem a druhou
nohu polozte pokréenou vedle ni.

Koneéna poloha

4. Napnéte bfi3ni svalstvo.

5. Pomalu zvedejte natazenou levou nohu,
az citite napéti v lytku a v zadnich stehennich
svalech.

6. Napinanou nohu vytahujte tak dlouho
nahoru, dokud koleno mize zOstat natazené.
Ruka s koncem vyrobku se pohybuje
soub&zné, ale nadlokti a loket zUstavaii dole
blizko té&la.

7. Natdhnéte chodidlo a zistafite okamzik v této
poloze.

8. Nohu opét pomalu polozte a cvik opakujte
10-15 krdt po tfech saddach. Potom cvik
provadéjte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Béhem cviceni

dbejte na napnuti téla. Hlavu udrzujte v

prodlouzeni patefe a ramena dole.

Biceps (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v Sifce panve a
chodidla zatéZujte rovnomérné.

2. Stréte levé chodidlo do poutka (1) vyrobku
a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama.

3. Lehce ohnéte kolena a paze udrzujte v Ghlu
90° u téla.

Koneénd poloha

4. Napnéte svalstvo paZi a pdnve a napfimte
trup.

5. Napnéte paze a ohnéte lokty. Pouze predlokti
se pohybuji smérem k nadlokti a lokty pfitom
z0stdvaji t&sné u téla.

6. Drzte probézné napnuti bfidnich svald a hlavu
v prodlouZeni pétefe.



7. Pritahnéte lopatky k pétefi a ramena udrzujte
dole.

8. Okamzik zostafite v této poloze a potom
natdhnéte lokty znovu do vychozi polohy.

9. Opakujte tento cvik 10-15 krat po tfech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte

pomalu a ramena udrzujte dole.

Posilovéani stehen (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na bficho, nért pravé nohy je
pfitom v poutku (1) vyrobku a stehna leZi
t&sné vedle sebe.

2. Uchopte druhy konec vyrobku vedle hlavy
pravou rukou a ohnéte nohu. Druhd noha lezi
nataZena ved|e.

3. Ohnéte koleno natolik, aZ ucitite pnuti v
pfednim stehné.

4. Téhnéte za pds, az budete citit pnuti ve pra-
vém stehné.

5. Drzte obé stehna pevné na zemi a lehce
nadzvednéte hlavy, v prodlouZeni pétefe.

Koneénd poloha

6. Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

7. Nohu pomalu pokladeite a krétce setrvejte v
této poloze.

8. Cvik opakujte 10-15 krét po tfech sadéch.
Potom cvik provédsijte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Dbejte na poma-

lé provadéni cviku a hlavu udrzuijte v

prodlouzeni patere.

Roztahovdani prsou a bicepsu se
souasnou mobilizaci lopatek
(obr. E)

Vychozi poloha
1. Postavte se zpiima na 3itku panve a chodidla
zatézujte rovnomérné.

2. Drzte pds obéma rukama za z&dy ve vysi panve.

3. Mezi rukama nechte dvé poutka (4, 5) volnd.
Hibety rukou sméfuji od Vas ven.

4. Napfimte trup a kolenni klouby méijte lehce
ohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnéte svalstvo pazi a bficha a zvedeijte
paze co nejvice nahoru od t&la.

6. Natdhnéte lokty a ramena méjte spusténd.
Hlava je v prodlouzeni pdtefe.

7. Setrvejte kratce v této poloze a pak se poma-
lu vracejte opét do vychozi polohy.

8. Cvik opakujte 10-15 krét po tfech sadéch.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

trup zustal zpfima k vylouceni boénich

pohybd.

Horolezec (obr. F)

Vychozi poloha

1. Nastréte pravé chodidlo do prvniho poutka
(1) vyrobku a levé chodidlo do &vrtého pout-
ka vyrobku.

2. Polozte se do polohy v podporu lezmo s ruka-
ma na zemi. Ruce se nachdzi pod rameny a
lokty ukazuji lehce ven. Nohy se dotykaiji
zemé pouze bfisky.

3. UdrZujte se v roviné a napnéte své bfisni
svaly.

Koneénd poloha

4. Napnéte sedaci a bfi3ni svalstvo.

5. Nadzvednéte jednu nohu a pfitahuite ji k
sobé& dopfedu k hrudniku. Lokty smé&Fuji ven a
ruce zOstavaiji pod rameny.

6. Nohu znovu spustte a pfitahujte k sobé
druhou nohu. Dbeijte na to, aby trup zUstal
rovny a hlavu jste drZeli v prodlouZeni patefe.

7. Nohy stfidejte a opakujte tento cvik 10-15
krat po tfech sadéch.

Dulezité upozornéni: Zada udriujte

béhem cviéeni stale rovna.

Posilovani priéného brisniho

svalstva (obr. G)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v 3ifce pdnve a svd
chodidla zat&Zujte rovnomérné.

2. Nastréte pravé chodidlo do poutka (1) vyrob-
ku a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama. Ruce lezi na pravém stehné a kolena
jsou lehce ohnuta.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a panve a napfimte
trup.

4. Napnéte paze a otdleite trup s lokty
vytazenymi vysoko daleko doleva. Hlava
postupuje soub&znég, jako byste se divali pres
své levé rameno. Dbejte na to, abyste
pohybovali jen trupem a pazemi. Panev
z0stavéd rovné.
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5. Drzte prob&zné napnuti bfidnich svald a hlavu
v prodlouzeni pétefe.

6. Pritghnéte lopatky k patefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zostafite v této poloze a potom
pomalu pfechdzejte znovu do vychozi
polohy.

8. Opakuijte tento cvik 10-15 krét po trech
saddch. Potom cvik provéadéijte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a panev pfitom ponechte

rovné.

Otaceni torza (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posadte se na zem a nastréte pravé chodidlo
do poutka (1) vyrobku a drzte druhy konec
vyrobku pevné obéma rukama. PazZe jsou
pokréené a nadlokti se nachdzeji po strandch
u tla.

2. Trup je sklonén lehce dozadu, kolena lehce
pokréena a paty se dotykaiji podlahy.

Koneénd poloha

3. Napnéte svalstvo paZi a pdnve a napfimte
trup.

4. Napnéte paze a otdéejte cely trup a hlavu
doprava. Panev zstdvd rovné.

5. Drzte pribézné napnuti bfisnich svald a hlavu
v prodlouZeni pétefe.

6. Pfithnéte lopatky k patefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zdstafite v této poloze a potom
pomalu pfechdzejte do vychozi polohy.

8. Opakuijte tento cvik 10-15 krét po trech
saddch. Potom cvik provédéijte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a pénev pfitom ponechte

rovné.

Protahovani tricepsu (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpfima na Sitku pdnve a chodidla
zatézujte rovnomérné.

2. Pravou rukou drzte posledni poutko (1)
vyrobku.

3. Lehce ohnéte kolenni klouby a napfimte trup.

40 Cz

4. Ohnéte loket a tdhnéte vyrobek podélné za
hlavou tak, aby probihal za Vasimi zady.
Hibet ruky ukazuje smérem od Vas.

5. Uchopte zbytek vyrobku za zédy levou rukou.
Vnitni plocha dlané ukazuje smérem od Vés.

Koneéna poloha

6. Levou rukou tahnéte pravy loket dozadu.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a pak se vrafte
znovu do vychozi polohy.

8. Cvik opakuijte 10-15 krat po tfech sadéch.
Potom cvik provédéijte druhou pazi.

Dulezité upozornéni: Protahovanou

pazi drzte tésné vedle hlavy.

Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte &as na
protahovani. Nésledné Vém k tomu ukdzeme
né&kolik jednoduchych cvikd.

Prislusné cviky byste méli provadét vzdy 3 krat
na kazdou stranu po 15-30 sekunddch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou téhnéte
jemné& hlavu nejprve doleva, pak doprava.
Timto cvi¢enim se protdhnou strany Vaseho

krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima, kolenni klouby jsou lehce
pokréeny.

2. Vedte pravou pazi za hlavu tak, az bude
prava ruka lezet mezi lopatkami.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a tahnéte ho
dozadu.

4. Vysttidejte strany a cvik opakuite.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a jedno chodidlo zvednéte
ze zemé.

2. Toéte s nim pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili chodidlo vysttideite.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

Vase stehna zistala soubézné vedle

sebe. Panev pfitom posuiite dopfedu,

trup zUstava vzpfimeny.



Uskladnéni, cisteni IAN: 327395_1904

D Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpisd. Obalovy
materidl, jako napf. féliové sd&ky, nepatii do
détskych rukou. Obalovy material uchovéveijte z
dosahu déti.

> Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

L,x’?) Recyklaéni kéd identifikuje rizné

=& materidly pro recyklaci.

Kéd se sklédd z recyklaéniho symbolu - ktery
indikuje recyklagni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
probé&zné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zéruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zéaruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zdvady zpUso-
bené neodbornym zachdzenim nebo pouZitim k
jinému Géelu.

Tato zéruka neomezuje Vase zdkonnd ani
zérucni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na

dole uvedenou servisni horkou linku nebo ném
zaslete email. N&3 servisni pracovnik s Vami
co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zéaruéni doba se neprodluZuje po pfipadnych
opravéch v dobé zaruky ani v pfipadé zdkon-
ného ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provédéné
po vyprieni zaruéni lhity se plati.

Cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
nha pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky
1 x napinaci pds
1 x ndvod na pouzivanie

Technické Udaje

Rozmery: cca D 90 x § 4 cm

Maximdlna dizka natiahnutia 195 c¢m pri 104 N.
Rozsah tolerancie sily je maximdlne 20 % (+/-).
Cvigebné n&cinie forma A spliia normu

DIN 32935.

& Ddatum vyroby (mesiac/rok):
09/2019

Pouzitie v sulade s uréenim

Rozfahovaci pds je koncipovany ako pomécka
na prefahovanie a pomdha roziirovat pohybovy
rédius v 3porte a rdmci viedného dia alebo ho
obnovovat po poraneniach. Vyrobok je konci-
povany na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je
vhodny na lekérske a profesiondlne G&ely.

A Bezpecnostné pokyny

ANebezpeiensfvo poranenia!

* Skér ako zaénete s tréningom, prekonzultujte
to s lekdrom. Ubezpedte sa, Ze ste na tréning
spdsobily po zdravotnej strénke.

* Myslite na to, aby ste sa pred tréningom vzdy
rozohriali a trénujte odpovedajic vasej
aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ vysokom
zafazeni a pretrénovani hrozia fazké
zranenia. Pri faZkostiach, pocite slabosti
alebo Unave ihned' preruste tréning a kontaktu-
jte lekdra.
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* Ndvod na pouzivanie s Gdajmi o cviceni
uschovaite tak, aby ste ho mali vzdy poruke.

¢ Tehotné Zeny by tréning mali vykondvat iba
po konzultaciéch s lekdrom.

¢ Vyrobok smie vzdy siéasne pouzivat iba
jedna osoba.

* Vyrobok sa nesmd natiahnut viac, ako je
maximélna dizka natiahnutia 195 cm!

* Okolo priestoru vyhradeného na tréning musi
byt k dispozicii volnd oblast cca 0,6 m (obr. J).

e Trénujte na rovnom a ne3myklavom podklade.

* Vyrobok nepouzZivaite v blizkosti schodov
alebo odpoéivadiel na schodoch.

* Rozfahovaci pés si nikdy neovijajte okolo
hlavy, krku ani hrudnika.

¢ Elastomery expandera je nutné chrénif pred
priamym slne&nym Ziarenim.

Osobitna opatrnost -

nebezpeéenstvo poranenia

pre deti!

¢ Deti nenechajte pouZivat tento vyrobok bez

dozoru. Upozornite ich na spravne
pouzivanie tréningového néstroja a ddvajte
na ne pozor. PouZivanie umoZnite iba vtedy,
ak to dovoluje dusevny a telesny vyvoj
diefafa. Tento vyrobok nie je vhodny ako
hragka.

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebovania
* Vyrobok sa smie pouZivat iba v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouZitim vyrobok skontro-
lujte, &i nevykazuje poskodenia alebo
opotrebovania. Bezpe&nosf vyrobku sa méze
zabezpecit iba vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje, ¢&i nie je poskodeny a opotrebo-
vany. V pripade poskodeni ho uZ viac
nesmiete pouzivat.
* Pouzivaijte vyluéne origindlne ndhradné diely.
* Vyrobok chrarite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou. Neprimerané skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k
predéasnému opotrebovaniu, ¢o méze maf za
ndsledok poranenia.



Vseobecné upozornenia

k tréningu

* Nasledovné cvigenia predstavujo iba vybrané
priklady. Dalsie cvigenia néjdete v prisluinej
odborne;j literatdre.

* Pred kazdym tréningom sa dobre rozohreijte.

* Netrénujte, ak sa citite byt chori alebo sa
necitite dobre.

¢ Podla moznosti si prvykrét nechajte sprévne
vykondvanie cviéeni ukdzaf skisenym
fyzioterapeutom.

« Cvigenia vykondvaite nanajvy3 dovtedy, kym
sa citite dobre, resp. kym cvicenie dokdzete
vykondvaf spravne.

* Noste pohodiny 3portovy odev a obuv na
cvicenie.

* Roztfahovanie mézete pocifovaf neprijemne,
ale nikdy nesmie byt bolestivé.

¢ Dbaijte na to, aby ste pds chytili pevne a
bezpeéne. Pouzite na to slueky na zabrénenie
tomu, aby sa vam pds pri cviéeni vy3mykol z
ruky.

Kazdo stranu prefahuite trikrat az

Styrikrat vidy po 30 az 40 sekundéch.

Ciselné znaéky (obr. A)

« Ciselné znacky slizia na podporu a kontrolu
poéas prefahovacich cvikov. V dévkach
mézete zvysovaf vasu flexibilitu a mdzete

zistif, aké pokroky robite pri zlep3ovani rozsa-

hu pohybov.
* Na zadiatku poéas uréitého cvicenia uchopte
napriklad slu¢ku 1 (obr. B, C, D, F, G, H, I)

a ak sa rozsah pohybov zlepiil, ten isty cvik

mbzete vykondvat so skrdtenym pdsom ucho-

penim za slugku 2.

Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte dostatok

&asu na rozohriatie. V nasledujicom texte vém

k tomu opi3eme niekolko jednoduchych cvigeni.

Prisluné cvienia by ste mali vzdy opakovaf 2

az 3-krdt.

Svaly Sije

1. Hlavou pomaly oté&ajte dolava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 - 5-krét.

2. Hlavou pomaly krizte najskér jednym, potom
druhy smerom.

Ramena a plecia

1. Ruky si skrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaijte nahor. Ak pri tom ohnete horni &ast
tela dopredu, vietky svaly sa optimdlne
zahrejd.

2. Obomi plecami si¢asne krizte dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia posufite smerom k usiam a nechaijte ich
klesnuf.

4. Striedavo krizte lavym a pravym ramenom
dopredu a po jednej minite dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom d'alej

pokojne dychat’!

Navrhy cviceni
V nasledujicej éasti st zndzornené niektoré z
mnohych cvigeni.

Posiliovanie hlbokého brusného

svalstva (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbét.

2. Lavd nohu umiestnite do poslednej slucky (1)
vyrobku a druhy koniec vyrobku pevne drzte
[avou rukou. Obe ruky lezia vedla tela.

3. Vystrite [avd nohu so slu¢kou a druhi nohu
postavte zohnuti vedla nej.

Koneéna poloha

4. Napnite brugné svalstvo.

5. Vystretd [avi nohu pomaly dvihajte, kym
nebudete citif prefahovanie v lytku a v zad-
nom stehennom svalstve.

6. Prefahovani nohu zdvihnite tak vysoko nahor,
aby koleno mohlo ostat vystreté. Ruka s kon-
com vyrobku sa presiva taktiez, ale nadlaktie
a lakef ostdvaji dole blizko tela.

7. Pritiahnite si nohu a v tejto polohe chvil'u
zostante.

8. Nohu opéf pomaly polozte a cviéenie
zopakujte 10 - 15 krdt v troch sériéch.
Cvi¢enie potom vykonaite s druhou nohou.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbaijte na nap-

nutie tela. Hlavu drite v osi prediienia

chrbtice a plecia drzte dole.
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Biceps (obr. C)

Vychodiskové poloha

1. Chodidld postavte od seba na 3irku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Lavd nohu zasufte do slucky (1) vyrobku a
druhy koniec vyrobku pevne drzte obomi
rukami.

3. Mierne ohnite kolend a ruky drzte v blizkosti

tela v 90° uhle.

Koneénd poloha

4. Napnite bruiné svalstvo a sedacie svaly a
narovnajte hornd &ast tela.

5. Napnite ramend a zohnite lakte. Pohyb vy
konévaji iba predlaktia v smere nadlakti a
lakte pritom ostévaijd tesne pri tele.

6. Priebezne udrZiavaijte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v predizent osi chrbtice.

7. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

8.V tejto polohe chvilu ostaiite a potom opéf
vystrite lakte do vychodiskovej polohy.

9. Toto cviéenie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvigenie potom vykonaite s druhou
nohou.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a plecia drite dole.

Posilfiovanie stehien (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na brucho, priehlavok pravej nohy
ie pritom v slu¢ke (1) vyrobku a stehnd sa
nachddzaiji tesne vedla seba.

2. Pravou rukou chytte koniec vyrobku vedla
hlavy a zohnite nohu. Druhd noha lezi vys-
tretd vedla ne;j.

3. Nohu zohynaite v kolene dovtedy, dokym
nebudete citit prefahovanie v prednej &asti
stehna.

4. Za pés fahajte, dokym nebudete citif
prefahovanie v pravom stehne.

5. Obe stehnd drzte pevne na podlahe a mierne
zdvihnite hlavu, v predizeni osi chrbfice.

Koneéna poloha

6. Napnite sedacie a bru3né svalstvo.

7. Nohu pomaly polozte a v tejto polohe kratko
zotrvaite.

8. Toto cvi¢enie zopakujte 10 - 15krdt v troch séri-
4ch. Cvicenie potom vykonaite s druhou nohou.
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Délezité: Dbajte na pomalé vykonava-
nie cvi¢enia a hlavu drzte v predlzeni
osi chrbtice.

Pretfahovanie hrudnika a bicepsov
so suéasnou mobilizaciou lopatiek
(obr. E)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku panvy a rovnomerne
zafazte nohy.

2. Pés drzte za chrbtom obomi rukami vo vyske
zadku.

3. Medzi rukami nechaijte volné dve slucky
(4, 5). Chrbty rdk ukazuji smerom od vas.

4. Narovnaite hornd &asf tela a kolenné kiby
udrZiavajte mierne zohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnite svalstvo ramien a bruné svalstvo a
ramend zdvihnite &o najviac nahor, smerom
od fela.

6. Vystrite lakte a ramend drzte dolu. Hlava je v
osi predizenia chrbtice.

7. V tejto polohe kratko ostafite a potom pomaly
opéf prejdite spdt do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvicenie zopakujte 10 -15-krét v troch
séridch.

Délezité: Dbajte na to, nech horna éast

tela ostane vzpriamend, aby ste zabra-

nili vyboéujicim pohybom.

Lezenie na horu (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Pravé nohu zasufite do prvej slucky (1)
vyrobku a [avi nohu do 3tvrtej slugky vyrobku.

2. Lahnite si do polohy podpor lezmo s rukami
na podlahe. Ruky sa nachddzaji pod pleca-
mi a lakte ukazujd mierne smerom von.

Nohy sa dotykaji zeme iba brugkami néh.

3. Udrzujte vyrovnand polohu a napnite bruiné
svalstvo.

Koneéna poloha

4. Napnite sedacie a bruiné svalstvo.

5. Zdvihnite jednu nohu a pritiahnite ju smerom
dopredu k hrudniku. Lakte ukazuji smerom
von a ruky ostévajo pod plecami.

6. Nohu opétf spustite a k hrudi pritiahnite
druhd nohu. Dévaite pozor na to, aby ste
hornd &ast tela udrziavali vyrovnani a aby sa
hlava nachadzala v osi predizenia chrbice.



7. Vymefite nohy a toto cvi¢enie zopakuijte

10 - 15krét v troch sériéch.
Délezité: Chrbat poéas cvi¢enia udrzia-
vaijte vzdy rovno.

Posiliovanie sikmého brusného

svalstva (obr. G)

Vychodiskové poloha

1. Chodidld postavte od seba na 3irku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Pravi nohu zasuiite do slu¢ky (1) vyrobku a
druhy koniec vyrobku pevne drzte obomi
rukami. Ruky s6 poloZené na pravom stehne a
kolend so mierne zohnuté.

Koneénd poloha

3. Napnite brudné svalstvo a sedacie svaly a
narovnajte hornd &ast tela.

4. Napnite ramend a horni East tela otocte so
zdvihnutymi lakfami daleko dolava.

Hlava sa pritom otééa tiez, ako keby ste sa
pozerali ponad [avé plece. Dbajte na to, aby
ste pohybovali iba hornou &astou tela s
ramenami. Panva zostdva rovno.

5. Priebezne udrZiavaijte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v predizent osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7. V tejto polohe chvilu ostaiite a potom pomaly
opdf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvi€enie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvicenie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a panvu pritom drite rovno.

Rotator trupu (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Posadte sa na podlahu a pravié nohu zasufite
do slueky (1) vyrobku a druhy koniec vyrobku
pevne drzte obomi rukami. Ramend s6 zohnu-
té a nadlaktia so polozené blizko vedla tela.

2. Hornd &ast tela je zohnutd mierne dozady,
kolend s mierne zohnuté a péty sa dotykaiji
podlahy.

Koneéna poloha

3. Napnite bru3né svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte hornt &asf tela.

4. Napnite ramend a celt hornt ¢asf tela a
hlavu otote doprava. Panva zostdva rovno.

5. Priebezne udrziavaijte napnutie brusného
svalstva a hlavu v prediZen osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7. V tejto polohe chvilu ostafte a potom pomaly
opéf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvicenie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvigenie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cvi¢enie vykonavaijte pomaly

a panvu pritom drzte rovno.

Prefahovanie tricepsu (obr. 1)

Vychodiskova poloha

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

2. Pravou rukou drzte posledn slucku (1)
vyrobku.

3. ZIahka ohnite kolenné kiby a narovnajte
hornt &ast tela.

4. Vystrite laket a vyrobok vedte pozdizne za
hlavou tak, aby prebiehal za vasim chrbtom.
Chrbdt ruky ukazuje smerom od vds.

5. Zvysok vyrobku chyfte za chrbtom [avou
rukou. Dlaf ukazuje smerom od vés.

Koneéna poloha

6. Lavou rukou potiahnite pravy laket dozadu.

7. V tejto polohe krétko ostaiite a potom opat
prejdite spat do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvi€enie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cviéenie potom vykonaijte s druhym
ramenom.

Délezité: Prefahovani ruku drite tesne

vedl'a hlavy.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechaijte dostatok &asu
na strecing. V nasledujicom texte vém k tomu
opiseme niekol'ko jednoduchych cviéeni.
Prisluiné cvienia by ste mali vzdy vykonévaf
3-krét poéas 15 - 30 sekind na kazdej strane.
Svaly sije
1. Stojte uvolnene. Hlavu si jednou rukou
najskdr jemne potiahnite dolava, potom
doprava. Tymto cvi€enim sa roztiahnu strany
vasho krku.
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Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolenné kiby so
mierne zohnuté.

2. Pravi ruku si presivaijte za hlavu, dokym sa
nebude nachéddzat medzi lopatkami.

3. Lavou rukou si chytte pravy lakef a potiahnite
ho dozadu.

4. Zmefite stranu a zopakujte cvicenie.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu
zdvihnite z podlahy.

2. Pomaly kriZte najskér jednym, potom druhy
smerom.

3. Po nejakej chvili zmefite nohu.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

ostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom tlaé¢te dopredu, horna ¢ast tela

ostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a nésledne utrite dosucha
Cistiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-

cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v silade
s aktualnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vrecisko nepatri do
rok deti. Obalovy material uschovajte mimo
dosahu deti.

22 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

A spbsobom.

/x} Recyklaény kéd slozi na oznadenia
Ly)ﬁ,) rdznych materidlov na navrétenie do
obehu opétovného vyuzitia.

Kéd sa skladé z recyklagného symbolu - ktory
mé& odzrkadlovat zhodnotenie recyklaényého
obehu - a ¢islo oznadujoce materidl.
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Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdlnou zodpo-
vednostou a v priebehu vyroby bol neustdle
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zaruku od datumu kipy produktu. Pokladniny
listok si odlozte.

Zéaruka sa vzfahuje len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodborne;j
manipuldcii s produktom. Zaruka nemé vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvajice zo zaruky.

V pripade reklamdcie sa obréfte na nizie uve-
dend servisn linku, alebo ndm napiite e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodnt
na d'aldom postupe a urychlene vykonaijo vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdklade zdruky, zékonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty st spoplatnené.
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