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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem 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 Gebrauchsanwei-
sung.
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 SoftGymnastikball (1)
2 x Halteschlaufe (2)

2 x Fitnessband (3)

1 x Entliftungsréhrchen

2 x Verschlussstpsel

1 x Luftpumpen-Adapter

1 x Verschlussstépselheber
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 120 kg

Gewicht Ball: ca. 1220 g
Durchmesser: ca. 65 cm
Lénge Fitnessband: ca. 70 cm

Trainingsgerat DIN 32935 - A
GréBtmégliche Strecklénge 165 cm bei 37 N.

bei 57 N (Fitnessband-Einstellung 55 cm)
bei 32 N (Fitnessband-Einstellung 72 cm)

Der Toleranzbereich fir die Kraft betrégt héchs-

tens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der DIN
32935.

I GréBtmégliche Strecklange

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
™ I |09/2o19
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BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Dieser Artikel ist als Gymnastik- und Sportgerét
fir Personen mit einem maximalen Gewicht von
120 kg konstruiert und nicht als Sitz zum dauvern-
den Sitzen geeignet. Der Artikel ist fir Ubungen
im privaten Bereich konzipiert und nicht fir medi-
zinische oder gewerbliche Zwecke geeignet.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

¢ Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwach-
sener und nicht als Spielzeug verwendet
werden.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Beachten Sie die maximal zuléssige Belast-
barkeit von 120 kg. Eine Uberschreitung der
Gewichtsgrenze kann zur Beschédigung

des Produkis sowie zur Beeintrdchtigung der
Funktion fihren.

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

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

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

Verwenden Sie den Artikel niemals in der
Nghe von offenem Feuer oder Ofen.



¢ Der Artikel darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Er bietet
weder Halt an der Wasseroberfléche noch

ist er als Schwimmhilfsmittel geeignet. Durch
Salz- und Chlorwasser kann die Oberfléche
des Artikels beschadigt werden.

Halten Sie die Bander immer auf Zug und
achten Sie darauf, nicht abzurutschen!

Fihren Sie die Bénder immer langsam und un-
ter Spannung in die Ausgangsposition zuriick.
Befestigen Sie die Béinder niemals an Gegen-
stéinden wie z. B. einem Tisch, einer Tiir oder
einem Treppenabsatz.

Ziehen Sie die Fitnessbénder nicht iber die
gréBtmogliche Strecklénge von 165 cm!
Ziehen Sie die Bénder niemals in Richtung
Gesicht und wickeln Sie diese niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Benutzen Sie die Bander nicht fir andere
Zwecke wie z. B. als Spannseil, Abschleppseil
oder Ahnliches.

Verwenden Sie Ball und Bénder ausschlieBlich
in der gelieferten Kombination.

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!
Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige

Nutzung des Trainingsinstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die
Benutzung nur, wenn die geistige und kérper-
liche Entwicklung der Kinder dies zulasst. Als
Spielzeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Gefahr durch VerschleiB

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

A Vermeidung von Sachschédden

o Alle Aufblasartikel sind kélteempfindlich. Den
Artikel daher nie unter einer Temperatur von
15 °C auseinanderfalten und aufblasen!
Schiitzen Sie den Artikel vor Sonneneinstrah-
lung. Falls der Luftdruck in der prallen Sonne
zunimmt, muss dieser durch Ablassen der Luft
entsprechend ausgeglichen werden.

Kontakt mit scharfen, heiBen, spitzen oder ge-
fahrlichen Gegensténden vermeiden. Achten
Sie darauf, dass |hr Trainingsbereich frei von
spitzen Gegensténden ist.

* Nur geeignete Luftpumpen-Adapter in das
Ventil einstecken. Andernfalls kénnte das
Ventil beschadigt werden.

Nicht zu prall fillen, da ansonsten die Gefahr
besteht, dass die Schweindahte aufreiien.
Ventil nach dem Aufblasen gut verschlieBen.
Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
weder Kompressor noch Druckluftflasche. Dies
kann zu Beschadigungen am Artikel fishren.

Aufpumpen

WICHTIG:

* Nur von Erwachsenen aufpumpen lassen.

* Ball nicht iber den angegebenen Durchmes-
ser hinaus aufpumpen.

* Als Fillmedium darf nur Luft verwendet wer-
den.

* Nicht mit dem Mund aufblasen, da es ansons-
ten zu Schwindelanféllen kommen kann.

Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels

handelsibliche FuBpumpen oder Doppelhub-Kol-

benpumpen mit entsprechenden Aufsatzméglich-

keiten. Sie kénnen dabei auch den mitgelieferten

Adapter verwenden. Der Adapter verfigt iber

ein kleines und ein grofes Gewinde.

Das kleine Gewinde ist fir handelsiibliche

Ballpumpen, das grof3e fir z. B. Fahrrad- und

Autoreifen-Pumpen. VerschlieBen Sie den Artikel

anschlieBend mit dem dafiir vorgesehenen

Verschlussstépsel.

Tipp! So kann der geforderte Durchmes-

ser von 65 cm iberprift werden:

1. Markieren Sie vom Boden aus eine Héhe von
65 cm an einer Wand.

2.legen Sie den aufgepumpten Ball an die
Wand.
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3. Setzen Sie am hdchsten Punkt des Balles eine
Wasserwaage an und berpriifen Sie anhand
der Wandmarkierung, ob der Ball den Durch-
messer von 65 cm aufweist.

Entliften

Enffernen Sie den Verschlussstdpsel mit dem
Verschlussstépselheber und lassen Sie die Luft
langsam entweichen. Oder entfernen Sie den
Verschlussstépsel und fihren Sie das Entlisftungs-
rdhrchen in den Verschluss, um die Luft schnell
entweichen zu lassen.

Hinweis! Die Entfernung des Verschluss-
stopsels darf nicht mit einem scharfen
oder scharfkantigen Gegenstand durch-
gefiihrt werden. Es droht eine akute
Beschadigung des Balles.

Fitnessbédander

Einstellen der Fithessbandlénge
Beachten Sie die max. Strecklénge der
Fithessbéander.

Je kiirzer Sie die Fitnessbénder (3) einstellen,

desto groBer ist der Kraftaufwand.

e Verkiirzen Sie die Fitnessbénder (3), indem
Sie den Gummischlauch mit der Sicherungsku-
gel (3b) fixieren (Abb. A).

WICHTIG! Achten Sie darauf, die Fit-

nessbé&nder nicht zu stark zu verkiirzen.

Die Markierung ,MIN. 55 darf nicht

iberschritten werden!

Befestigen der Fitnessbander

Fihren Sie die Halteschlaufen (2) an beiden
Seiten durch die vorgesehenen Laschen (1a) am
Ball (1) (Abb. B). Sichern Sie die Halteschlaufen
durch die Karabiner (3a) der Fitnessbénder (3)
(Abb. C).

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

¢ Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen aus-
reichend lange Pausen und trinken Sie genug.
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* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitét langsam.

* Fijhren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

* Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen
aus 6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 15 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten Sie
jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhal-
ten.

* Warmen Sie Ihre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

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 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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



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 Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

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

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

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

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Beckenkipper (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel und
stellen Sie lhre FiBe schulterbreit auf den
Boden.

2. Verschranken Sie Ihre Arme im Nacken. Die
Ellenbogen zeigen nach auBen.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und

ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsdule.

Die Schulter bleibt entspannt unten.

4.Kippen Sie lhr Becken abwechselnd langsam
nach vorne und hinten. Der Artikel geht mit
lhren Bewegungen mit.

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

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

durchgehend die Kérperspannung und

den Oberkdrper aufrecht.

Trizepstraining (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel.

2. lhre FiBBe stehen schulterbreit auf dem Boden
und das Becken bleibt gerade.

3. Halten Sie die Expander mit angewinkelten
Armen parallel zur Schulter.

Endposition

4.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

5. Driicken Sie die Expander gerade nach oben
und halten Sie kurz die Position. Schulter
bleibt wéhrend der Ubung unten und die
Ellenbogen bleiben leicht gebeugt.

6. Senken Sie die Arme wieder in die Ausgangs-
position.

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

Wichtig: Halten Sie den Oberkérper und

das Becken wiihrend der Ubung durch-

gehend gerade.

Rickenstrecker (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Artikel.
Die FiiBe berihren nur mit den Fu3ballen den
Boden.

2. Die Arme liegen angewinkelt nah am Kérper
und die Hande auf dem Artikel.

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkérper leicht an und
ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule.
Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelsgule.
Die Schulter und die Hande bleiben unten.

5.Halten Sie kurz die Position und senken Sie
dann den Oberkdrper wieder ab.

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

Wichtig: Halten Sie den Kopf in Verlé&n-

gerung der Wirbelséaule.

Bizepstraining (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich vor den Artikel und nehmen
Sie die Expander in die Hand.

2. Legen Sie ein Bein mit dem Schienbein auf

den Artikel.
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Endposition

3. Ziehen Sie einen Expander mit dem Unter-
arm zum Oberarm. Halten Sie wahrend der
Ubung durchgehend die Kérperspannung und
den Oberkdrper gerade.

4. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

5. Senken Sie den Unterarm mit dem Expander
und ziehen Sie den anderen Unterarm mit
dem Expander zum Oberarm.

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

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

durchgehend den Oberkdrper gerade

und die Schulter unten.

Seitliche Schulter heben (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel.

2. lhre FiBe stehen schulterbreit auf dem Boden
und das Becken bleibt gerade.

3. Halten Sie die Expander mit angewinkelten
Armen parallel zur Schulter.

Endposition

4. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

5.Driicken Sie die Expander gerade nach
oben iber den Kopf, sodass sich die Griffe
berihren und halten Sie kurz die Position. Die
Schulter bleibt wahrend der Ubung unten und
die Ellenbogen bleiben leicht gebeugt.

6. Senken Sie die Arme wieder in die Ausgangs-
position.

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

Wichtig: Halten Sie den Oberkérper und

das Becken wéhrend der Ubung durch-

gehend gerade.

Trizepstraining (Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel. lhre
FiBe stehen schulterbreit auf dem Boden und
das Becken bleibt gerade.

2.Halten Sie die Expander hinter lhrem Riicken
mit gebeugten Ellenbogen in Nackenhshe.
Die Ellenbogen zeigen nach oben.
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Endposition

3. Strecken Sie lhre Arme nach oben und ziehen
Sie die Expander bis iiber lhren Kopf. Achten
Sie darauf, dass die Arme beim Strecken
leicht gebeugt bleiben und nicht ganz durch-
gestreckt werden.

4.Bleiben Sie kurz in dieser Position und senken
Sie dann wieder die Arme in die Ausgangspo-
sition zuriick.

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

Wichtig: Halten Sie den Oberkérper und

das Becken wihrend der Ubungen

durchgehend gerade.

Ball Leg Curl (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Matte
und die Unterschenkel auf den Artikel. Fifle
und Unterschenkel ruhen auf dem Artikel.

2.Heben Sie Ihren Kérper so weit, dass der
Oberkérper mit den Beinen eine Linie bildet.
Die Arme liegen ausgestreckt eng neben dem
Kérper.

3. Kopf und Schulter liegen auf der Matte.

Endposition

4. Spannen Sie lhre GesafB- und Bauchmuskula-
tur an.

5.Heben Sie das Gesaf3 nach oben und rollen
Sie gleichzeitig mit den FiBen den Artikel zu
sich, bis nur noch die File auf dem Artikel
liegen und der Rumpf zu den Beinen ungefé&hr
einen 90 Grad Winkel hat.

6. Halten Sie kurz die Position.

7. Senken Sie dann das Gesaf} und rollen Sie
gleichzeitig mit den FiiBen den Artikel von sich
weg, sodass die Unterschenkel wieder auf
dem Artikel liegen.

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

Wichtig: Halten Sie den Riicken wiéih-

rend der Ubung gerade und spannen

Sie den Kérper durchgehend an.



GesdBheber (Abb. K)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
FiBen und Schienbeinen auf den Artikel. Die
Arme sind durchgestreckt, Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde befinden sich
unter der Schulter.

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

Endposition

3. Heben Sie ein ausgestrecktes Bein so weit
nach oben, dass Ihr Riscken noch gerade
bleibt. Achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz
zu gehen.

4.Halten Sie kurz die Position und senken Sie
dann das Bein wieder. Achten Sie darauf,
mit dem Oberkérper gerade zu bleiben und
den Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule zu
halten.

5. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie
die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Achten Sie auf durchgehen-

de Kérperspannung. Der Kopf ist in

Verléngerung der Wirbelséule und die

Schulter bleibt unten.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden zeigen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfishren.

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

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

A.Wecihseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den 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 einem trockenen Reinigungstuch sauber
wischen. Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméfe Lagerung und Verwendung
des Artikels k&nnen zu vorzeitigem Verschleif3
fihren, was Verletzungen zur Folge haben kann.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller drtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, geh&ren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir
Kinder unerreichbar auf.

>4 Entsorgen Sie den Artikel und die

%ﬂ Verpackung umweltschonend.

/\. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
& 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.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofer Sorgfalt und unter
stdndiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.
Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entféllt bei missbréuchlicher oder
unsachgeméfBer Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdbhrleistungsrech-
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
Ihnen abstimmen. Wir werden Sie in jedem Fall
persdnlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparatu-
ren aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
wdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.

Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 327394_1904

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

Service Osterreich
Tel.. 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

Dﬂ 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.

Package contents

1 x exercise ball (1)
2 x strap (2)

2 x fitness band (3)

1 x deflation tube

2 x stopper

1 x air pump adapter
1 x stopper lifter

1 x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 120kg

Weight of ball: approx. 1220g
Diameter: approx. 65cm
Length of fitness band: approx. 70cm

Training device DIN 32935 - A

Maximum possible siretch length 165cm at 37N.

at 57 N (finess band adjustment 55 cm)
at 32 N (fitness band adjustment 72 cm)

The tolerance range for the force is max. 20%
(+/-).
Training device form A is compliant with

DIN 32935.

I Maximum possible stretch length

Date of manufacture (month/year):
[ff!|09/2019

Intended use

This product is constructed as a gymnastics
and exercise device for persons with a maxi-
mum weight of 120kg, and is not suitable for
long-term seating. The product is designed for
private exercise and is not suitable for medical
or commercial purposes.

YA Safety information

Risk of injury!
* The product may only be used under adult
supervision and should not be used as a toy.
Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough to train.
* Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability.
High exertion and overtraining can lead to
serious injuries. Stop exercising immediately
and contact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.
Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.
Observe the maximum permissible load of
120kg. Exceeding the weight limit can dam-
age the product or impair its function.
Pregnant women should only train after con-
sulting with their doctor.
¢ Keep a clear space of approx. 0.6m around
the training area (Fig. L).
Train on a flat, nonslip surface only.
* Do not use the product near steps or landings.
Never use the product near an open flame or
stove.
* The product may not be used in water or for
swimming! It does not offer buoyancy and is
not suitable as a flotation device. The surface
of the product can be damaged by salt water
and chlorinated water.
Always keep the bands tense and make sure
not to slip off!
* Always return the bands to the starting posi-
tion slowly and while maintaining tension.
Never fasten the bands to objects, such as a
table, a door or a landing.
Do not pull the fitness bands beyond the
maximum stretch length of 165cm!
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* Never pull the bands toward your face, and
never wrap them around your head, neck or
chest.

* Do not use the bands for other purposes, such
as a tension cable, towing rope, or similar.

* Only use the ball and bands in the combina-
tion provided.

¢ The elastomers of the product must be protect-
ed from direct sunlight.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not let children use this product unsu-
pervised. Show them the correct use of the
training equipment and supervise them. Only
allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear

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

A Avoiding damage to property

¢ Allinflatable products are sensitive to cold.

Never unfold and inflate the product at tem-

peratures below 15 °Cl

Protect the product from sunlight. If the air

pressure increases in direct sunlight, this must

be rectified by releasing the corresponding
amount of air.

* Avoid contact with sharp, hot, pointy or

hazardous items. Make sure that your training

area is free of pointy objects.

Only insert suitable air pump adapters into the

valve. Otherwise the valve could be dam-

aged.

* Do not overnflate - this can result in the
seams splitting open. Ensure the valve is firmly
closed after inflating.

* Do not use a compressor or compressed air
canister to inflate the product. This can dam-
age the product.
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Inflating

IMPORTANT:

* Only adults may inflate the product.

* Do not inflate the product beyond the speci-
fied diameter.

* Only air may be used fo inflate.

* Do not inflate with your mouth, as this may
result in dizziness.

To inflate the product, use commercial foot

pumps or double-stroke piston pumps with the

appropriate pump attachments. You may also

use the adapter provided. The adapter comes

with a small and a large thread. The small

thread is for commercial ball pumps, and the

large for bicycle and car tyre pumps, for exam-

ple. Close the product with the stopper provided

for this purpose.

Tip! How to check the required diameter

of 65cm:

1.0n a wall, make a mark 65cm off the ground.

2. Place the inflated ball against the wall.

3. Place a level on the highest point of the ball
and use the wall marking to check whether the
ball has reached the diameter of 65¢cm.

Deflating

Remove the stopper with the stopper lifter and
slowly release the air. Alternatively, remove the
stopper and insert the deflation tube into the seal
in order to release the air quickly.

Note! The stopper must not be removed
with a sharp or sharp-edged item. This
could severely damage the ball.

Fitness bands

Adjusting the fithess band length
Observe the maximum stretch length of
the fitness bands.

The shorter the fitness bands (3), the greater the

effort expended.

* Shorten the fitness bands (3) by locking the
rubber hose with the safety ball (3b) into
place (Fig. A).

IMPORTANT! Be sure not to shorten the

fitness bands too far. The “MIN. 55”

mark must not be exceeded!



Fastening the fitness bands

Insert the straps (2) on both sides through the
loops (1a) on the ball (1) (Fig. B). Secure the
straps with the carabiners (3a) of the fitness
bands (3) (Fig. C).

General training instructions
Training procedure

¢ Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and
end the training session gradually.

Take sufficient breaks between the exercise
routines and drink enough.

¢ If you are a beginner, never train with too
much intensity. Increase the intensity of the
training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or
fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon
release.

* Maintain correct body posture while exercis-

ing.
General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

* A set should consist of approx. 15 repetitions

of one exercise.
* Each set can be repeated 3 times.

¢ You should take a 30-second break between

each set.

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

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to do this are

shown below.
You should repeat each exercise 2 to 3 times.

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

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
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 your muscles will be maximally
warmed up.

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

2. First rotate your raised foot in one direction,
and then change direction after a few sec-
onds.

3.Then switch to your other leg and repeat this
exercise.

4.lift your legs one at a time and take a few
steps in place. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions

Below are some of the many possible exercises.

Pelvic tilt (Fig. D)

Starting position

1. Sit upright on the product and place your feet
on the floor, shoulder-width apart.

2. Cross your arms at the back of your neck.
Your elbows are pointing outward.

End position

3. Tighten your abdominal muscles and pull your
shoulder blades toward your spine.
The shoulders remain lowered and relaxed.

4. Alternate between slowly tilting your pelvis
forward and backward. The product will
move along with your movements.

5. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.
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Important: maintain body tension and
keep your upper body upright during
the exercise.

Triceps training (Fig. E)

Starting position

1. Sit upright on the product.

2.Your feet are shoulder-width apart on the floor
and your pelvis is straight.

3. Hold the expanders parallel to your shoul-
ders, with your arms bent.

End position

4.Tighten your arm and abdominal muscles.

5. Push the expanders straight upward and hold
this position for a short time. Your shoulders
remain lowered during the exercise and your
elbows remain slightly bent.

6. Lower your arms slowly back into the starfing
position.

7. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: keep your upper body and

pelvis straight during the exercise.

Back stretcher (Fig. F)

Starting position

1. Lie with your stomach on the product.
Only the balls of your feet are touching the
floor.

2.Your arms are slightly angled and close to
your body, your hands on the product.

3.Tighten your abdominal muscles.

End position

4. Slightly raise your upper body and pull your
shoulder blades toward your spine.
Your head is an extension of the spine.
Your shoulders and hands remain lowered.

5. Hold this position for a short time and then
lower your upper body again.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sefs.

Important: keep your head as an exten-

sion of your spine.

Biceps training (Fig. G)

Starting position

1. Stand in front of the product and hold the
expanders with your hands.

2. Place one of your shins on the product.
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End position

3. Use your forearm to pull an expander up to
your upper arm. Maintain body tension and
keep your upper body straight during the
exercise.

4.Your head is an extension of your spine and
your shoulders are lowered.

5. Lower your forearm with the expander and
pull your other forearm with the expander up
to your upper arm.

6. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets per side.

Important: keep your upper body

straight and your shoulders down dur-

ing the exercise.

Lateral shoulder lift (Fig. H)

Starting position

1. Sit upright on the product.

2.Your feet are shoulder-width apart on the floor
and your pelvis is straight.

3. Hold the expanders parallel to your shoul-
ders, with your arms bent.

End position

4.Tighten your arm and abdominal muscles.

5. Push the expanders straight upward above
your head so that the handles are touching,
and hold this position for a short time. Your
shoulders remain lowered during the exercise
and your elbows remain slightly bent.

6. Lower your arms slowly back into the starting
position.

7.Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: keep your upper body and

pelvis straight during the exercise.

Triceps training (Fig. I)

Starting position

1. Sit upright on the product. Your feet are shoul-
der-width apart on the floor and your pelvis is
straight.

2. Hold the expanders behind your back at neck
height, with your elbows bent. Your elbows
are pointing upward.



End position

3. Stretch your arms upward and pull the ex-
panders up over your head. Make sure your
arms are always slightly bent when stretching
and are not completely stretched out.

4. Stay in this position for a short time and then
return your arms to the starting position.

5. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: keep your upper body and

pelvis straight during the exercises.

Ball leg curl (Fig. J)

Starting position

1. Lie down with your back on a mat and your
lower legs on the product. Your feet and
lower legs are resting on the product.

2. Lift up your body until your upper body forms
a line with your legs.
Your arms are outstretched and close to your
body.

3. Your head and shoulders are on the mat.

End position

4.Tighten your buttock and abdominal muscles.

5. Lift your buttocks upward and simultaneously
use your feet to roll the product toward you
until only your feet are on the product, your
buttocks forming a roughly 90-degree angle
with your legs.

6. Hold this position for a short time.

7.Then lower your buttocks and simultaneously
use your feet to roll the product away from
you until your lower legs are on the product.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sefs.

Important: keep your back straight and

your body tense during the exercise.

Buttock lift (Fig. K)

Starting position

1. Lie down in the press-up position with your
feet and shins on the product. Your arms are
tensed, elbows are pointing outward and your
hands are below your shoulders.

2. Keep your body straight and tighten your
abdominal muscles.

End position

3. Lift one outstretched leg as high as you can
while ensuring your back remains straight.
Make sure that you do not arch your back.

4.Hold this position for a short time and then
lower your leg again. Make sure that your
upper body remains straight and your head is
aligned with your spine.

5. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times for three sets.

Important: maintain consistent bodily

tension. Your head is an extension of

your spine and your shoulders are

lowered.

Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per
side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Position yourself in a relaxed posture. Pull
your head gently to one side with one hand,
first to the left and then to the right. This exer-
cise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.
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Storage, cleaning

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

Wipe clean with a dry cloth only. Protect the
product from extreme temperatures, sun and
dampness.

Improper storage and use of the product could
lead to premature wear and tear, which could
result in injury. 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;) 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.

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.
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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: 327394_1904

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

{8 Service Ireland
Tel: 1890930 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 sui-
vante.
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.

Etendue de la livraison

1 ballon de gymnastique (1)

2 dragonnes (2)

2 sangles de fitness (3)

1 tuyau de ventilation

2 bouchons de fermeture

1 adaptateur de pompe a air

1 levier pour bouchon de fermeture
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 120 kg

Poids du ballon : env. 1220 g
Diamétre : env. 65 cm
Longueur de la bande de fitness : env. 70 cm

Appareil d’entrainement DIN 32935 - A

Longueur maximale d’étirement 165 cm & 37 N.

a 57 N (réglage de la sangle de fitness de 55 cm)
a 32 N (réglage de la sangle de fitness de 72 cm)

La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

La forme A de I'appareil d’entrainement corres-
pond & DIN 32935.

I Longueur d'étirement maximale

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

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article est congu comme un équipement

de gymnastique et de sport pour les personnes
pesant au maximum 120 kg et ne convient pas
comme siége pour une assise permanente. L'ar-
ticle est concu pour un usage privé et ne convient
pas & des fins médicales ou commerciales.

YA Consignes de sécurité
Risque de blessures !

* L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’adultes et non pas comme un jouet.
¢ Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos
capacités actuelles.
Risque de blessures graves en cas d’effort trop
intense ou de surentrainement. Cessez immé-
diatement 'entrainement en cas de troubles,
sensation de faiblesse ou fatigue et consultez
un médecin.
* Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.
Respectez la charge maximale admissible de
120 kg. Un dépassement de la limite de poids
peut entrainer une détérioration de I'article
ainsi que la perturbation de son fonctionne-
ment.
* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec |'accord de leur médecin.
* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de |'espace d’entrainement (fig. L).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.
N'utilisez pas |article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.
N'utilisez pas I'article & proximité d'un feu
ouvert ou d'un four.
L'article ne doit pas étre utilisé dans I'eau ou
pour nager ! Il ne peut pas servir de support &
la surface de I'eau et il est inapproprié comme
aide & la natation. La surface extérieure de
I'article peut étre endommagée par I'eau
salée et chlorée.
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* Maintenez toujours les sangles sous tension et
veillez & ne pas glisser |

* Ramenez toujours les sangles & leur position
initiale lentement et sous tension.

¢ Ne fixez jamais les sangles & des objets tels

qu’une table, une porte ou méme & un palier.

Ne tirez pas les sangles de fitness au-dela de

leur longueur maximale de 165 cm |

Ne tirez jamais les sangles en direction de

votre visage et ne les enroulez jamais autour

de votre téte, de votre cou ou de votre poi-

trine.

N'utilisez pas les sangles comme cordes de

traction, de remorquage ou autres.

Utilisez le ballon et les sangles uniquement

avec la combinaison fournie.

Les élastoméres de |'article doivent étre proté-

gés du rayonnement solaire.

Prudence particuliére — risque
de blessures pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisezles de I'utilisation
correcte de |'équipement d’entrainement et
surveillezles. Autorisez |'utilisation uniquement
si le développement mental et physique des
enfants le permet. Cet article n’est pas un jouet.

A Risques en raison de l'usure

¢ L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que |'article
n’est pas endommagé ou usé. La sécurité
de I'article ne peut étre garantie que s'il fait
I'objet d’un contréle régulier des éventuels
dommages et de son usure. Ne plus utiliser
I'article s'il est endommagé.

A Eviter les dommages matériels

* Tous les articles gonflables sont sensibles au
froid. Ne dépliez et ne gonflez jamais I'article
a une température inférieure a 15 °C |

* Protégez |'article des rayons du soleil. Si la
pression de |'air venait & augmenter sous
I'influence du soleil, compensez-la par un
dégonflage approprié.

» Evitez tout contact avec des objets coupants,
brolants, pointus ou dangereux. Veillez & ce
que votre espace d’entrainement soit exempt
d’objets pointus.
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¢ N'insérez que des adaptateurs de pompe
a air appropriés dans la valve. Sinon vous
risquez d'endommager la valve.

¢ Ne gonflez pas trop fortement afin d'éviter de
déchirer les soudures. Refermez correctement
la valve aprés le gonflage.

* N'utilisez ni compresseur, ni bouteille & air
comprimé pour le gonflage de I'article. Cela
pourrait endommager |'article.

Gonflage
IMPORTANT

* Ne faire gonfler que par des adultes.

* Ne pas gonfler le ballon au-deld du diamétre
indiqué.

* Utilisez uniquement de |'air comme fluide de
remplissage.

* Ne pas gonfler avec la bouche, cela pourrait
causer des éfourdissements.

Pour gonfler I'article, utilisez une pompe & pied

ou une pompe & piston a deux temps dispo-

nibles dans le commerce avec les options de

fixation appropriées. Vous pouvez également

utiliser I'adaptateur fourni. L'adaptateur est doté

d’un petit et d'un grand filetage. Le petit filetage

est destiné aux pompes a ballon disponibles

dans le commerce, le grand aux pompes pour

pneus de vélo et de voiture par exemple.

Fermez ensuite |'article avec le bouchon prévu

a ceft effet.

Astuce ! Le diamétre requis de 65 cm

peut étre vérifié de cette facon.

1. A partir du sol, marquez une hauteur de
65 cm sur un mur.

2. Placez le ballon gonflé contre le mur.

3. Placez un niveau a bulle au point le plus haut
du ballon et vérifiez que le diamétre du ballon
est de 65 cm en utilisant le marquage mural.

Dégonflage

Retirez le bouchon & I'aide du levier et laissez
I'air s’échapper lentement. Ou retirez le
bouchon et insérez le tube de purge dans la
fermeture pour permettre & I'air de s'échapper
rapidement.

Remarque ! Ne retirez pas le bouchon
avec un objet pointu ou tranchant.



Risque de dommages importants sur le
ballon.

Sangles de fitness

Réglage de la longueur des sangles

de fitness

Respectez la longueur d’étirement

maximale des sangles de fitness.

Plus les sangles de fitness (3) sont courtes, plus

I'effort physique est important.

* Raccourcissez les sangles de fitness (3) en
fixant le tuyau en caoutchouc avec la bille de
sécurité (3b) (fig. A).

IMPORTANT ! Veillez a ne pas trop

raccourcir les sangles de fitness. Le

marquage « MIN. 55 » ne doit pas étre
dépassé !

Fixation des sangles de fithess
Introduisez les dragonnes (2) des deux ctés
dans les attaches (1a) prévues & cet effet sur le
ballon (1) (fig. B). Sécurisez les dragonnes avec
les mousquetons (3a) des sangles de fitness (3)
(fig. C).

Conseils d’entrainement géné-
raux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous bien avant chaque entraine-
ment et ferminez progressivement |'entraine-
ment.

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

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

Expirer en faisant des efforts et respirer en
vous reldchant.

Veillez & adopter une posture corporelle
correcte pendant la réalisation des exercices.

Plan d’entrainement général
Créez un plan d'entrainement adapté & vos
besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants.

* Une séance doit comprendre env. 15 répéti-
tions d'un exercice.

* Chaque séance peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 secondes

entre chaque séance.

Echauffez bien vos groupes musculaires avant

chaque séance d’entrainement.

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

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous échauffer. A cet

effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devez répéter 2 & 3 fois chaque exercice.

Muscles du cou

1.Tournez lentement votre téte vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement
4 a5 fois.

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

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut.

Si vous penchez le torse en avant en méme
temps, tous les muscles sont échauffés de
maniére idéale.

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

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

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

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

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

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

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi tant d’autres vous
sont présentés ci-dessous.

Basculement du bassin (fig. D)

Position de départ

1. Asseyez-vous bien droit sur I'article et placez
vos pieds sur le sol & la largeur des épaules.

2. Croisez les bras derriére le cou. Les coudes
pointent vers |'extérieur.

Position finale

3. Contractez les muscles abdominaux et tirez
les omoplates vers la colonne vertébrale.
Les épaules restent détendues vers le bas.

4.Inclinez lentement votre bassin en alternance
vers I'avant et vers |'arriére. L'article suit vos
mouvements.

5.Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : maintenez la tension cor-

porelle et le haut du corps bien droit

durant I'exercice.

Entrainement des triceps (fig. E)

Position de départ

1. Asseyez-vous bien droit sur |'article.

2.Vos pieds sont posés sur le sol a la largeur
des épaules et le bassin reste droit.

3. Maintenez les extenseurs paralléles aux
épaules avec les bras pliés.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras et du ventre.

5. Poussez les extenseurs bien droit vers le haut
et maintenez cette position un petit moment.
Les épaules restent baissées pendant I'exer-
cice et les coudes légérement fléchis.

6.Ramenez les bras & leur position de départ.

7.Répétez I'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.
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Important : maintenez le haut du corps
et le bassin bien droit tout au long de
I’'exercice.

Extension dorsale (fig. F)

Position de départ

1. Allongez-vous & plat ventre sur 'article.
Seul le bout des pieds touche le sol.

2. Les bras sont repliés prés du corps et les mains
sur |article.

3. Contractez les muscles abdominaux.

Position finale

4.Relevez légérement le haut du corps et tirez
les omoplates vers la colonne vertébrale.
La téte est dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale.
Les épaules et les mains restent baissées.

5. Maintenez cette position un petit moment, puis
rabaissez le haut du corps.

6.Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : maintenez la téte dans le

prolongement de la colonne vertébrale.

Entrainement des biceps (fig. G)

Position de départ

1. Placez-vous devant I'article et saisissez les
extenseurs dans vos mains.

2. Placez une jambe avec le tibia sur I'article.

Position finale

3.Tirez un extenseur avec |'avantbras vers le
haut du bras. Maintenez la tension corporelle
et le haut du corps bien droit durant I'exer-
cice.

4.la téte est dans le prolongement de la
colonne vertébrale et les épaules restent
baissées.

5. Abaissez |'avant-bras avec |'extenseur et tirez
I'autre avant-bras avec I'extenseur vers le haut
du bras.

6.Répétez |'exercice de chaque cété
10 & 15 fois au cours de trois séances.

Important : maintenez le haut du corps

bien droit et les épaules baissées durant

I’'exercice.



Elévation latérale des épaules

(fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous bien droit sur |'article.

2.Vos pieds sont posés sur le sol & la largeur
des épaules et le bassin reste droit.

3. Maintenez les extenseurs paralléles aux
épaules avec les bras pliés.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras et du ventre.

5.Poussez les extenseurs vers le haut au-dessus
de votre téte de facon & ce que les poignées
se touchent et maintenez cette position un petit
moment. Les épaules restent baissées pendant
I'exercice et les coudes légérement fléchis.

6.Ramenez les bras & leur position de départ.

7.Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : maintenez le haut du corps

et le bassin bien droit tout au long de

I’'exercice.

Entrainement des triceps (fig. 1)

Position de départ

1. Asseyez-vous bien droit sur |'article. Vos pieds
sont posés sur le sol a la largeur des épaules
et le bassin reste droit.

2. Maintenez les extenseurs derriére le dos, les
coudes fléchis au niveau de la nuque. Les
coudes pointent vers le haut.

Position finale

3. Allongez vos bras vers le haut et tirez les
extenseurs au-dessus de votre téte. Veillez &
ce que vos bras restent légérement fléchis lors
de I'extension et ne soient pas complétement
étirés.

4. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis rabaissez les bras & la position de
départ.

5.Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : maintenez le haut du corps

et le bassin bien droit tout au long des

exercices.

Leg Curl sur ballon (fig. J)

Position de départ

1. Couchez-vous, le dos sur un tapis et le bas
des jambes sur I'article. Les pieds et les mollets
reposent sur |'article.

2. Relevez votre corps de facon & ce que le haut
du corps forme une ligne avec les jambes.

Les bras sont tendus dans le prolongement du
corps.

3. La téte et les épaules reposent sur le tapis.

Position finale

4. Contractez vos muscles fessiers et abdomi-
naux.

5.Soulevez le fessier et faites rouler Iarticle vers
vous simultanément avec les pieds jusqu’a
ce que vos pieds reposent sur |'article et que
le torse soit incliné d’environ 90 degrés par
rapport & vos jambes.

6. Maintenez cette position un petit moment.

7. Puis redescendez le fessier et écartez en
méme temps |'article avec les pieds de fagon
a4 ce que le bas des jambes repose & nouveau
sur l'article.

8. Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : gardez le dos droit pendant

I’exercice et contractez votre corps en

permanence.

Relevé de bassin (fig. K)

Position de départ

1. Placez-vous sur |'article en position de pompe
avec les pieds et les tibias sur I'article. Les
bras sont tendus, les coudes pointent vers
I'extérieur et les mains sont placées sous les
épaules.

2.Tenez-vous droit et contractez vos muscles
abdominaux.

Position finale

3. Levez une jambe tendue le plus haut possible
tout en gardant le dos bien droit. Veillez & ne
pas vous cambrer.

4. Maintenez cette position un petit moment, puis
redescendez la jambe. Veillez & garder le
haut du corps droit et la téte dans le prolonge-
ment de la colonne vertébrale.

5.Changez de jambe et répétez |'exercice
10 & 15 fois au cours de trois séances.
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Important : faites attention a la tension
corporelle continue. La téte est dans le
prolongement de la colonne vertébrale
et les épaules restent baissées.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A 'aide d'une main, tirez
doucement votre téte, d'abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet d’éti-
rer les cbtés de votre cou.

Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de cbté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant pour que le haut

du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangezle
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Essuyez uniquement avec un chiffon de net-
toyage & sec. Protégez I'article des températures
extrémes, du soleil et de I'humidité.

Le stockage et |'utilisation non appropriés de
I'article peuvent causer une usure prématurée,
ce qui peut entrainer des blessures.
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IMPORTANT | Ne jamais lavez avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez l'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.

@ Ce produit est recyclable. Il est soumis &
S

¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

o4 Eliminez les produits et les emballages
%ﬂ dans le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
XX . <[ . P o
L,) identifier les différents matériaux pour le
" 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
garantie et le service aprés-
vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contréle 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 a 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.

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 rembour-
sement. 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 I'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
& 1217-13 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 ;

« s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
l¢gitimement 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 : 327394_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
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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.

Leveringsomvang

1 x soft gymnastiekball (1)
2 x bevestigingslus (2)

2 x fitnessband (3)

1 x ontluchtingsslangetie
2 x ventieldop

1 x luchtpompadapter

1 x ventieldopopener

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 120 kg

Gewicht bal: ca. 1220 g
Diameter: ca. 65 cm
Lengte fitnessband: ca. 70 c¢m

Trainingsapparaat DIN 32935 - A

Maximale streklengte 165 cm bij 37 N.
bij 57 N (fitnessbandinstelling 55 cm)
bij 32 N (finessbandinstelling 72 cm)

Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).
Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

I Maximale streklengte

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

Beoogd gebruik

Dit artikel is vervaardigd als fitness- en sportar-
tikel voor personen met een maximaal gewicht
van 120 kg en niet geschikt als zitgelegenheid
om langdurig erop te zitten.
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Het artikel is ontworpen voor het doen van
oefeningen en bestemd voor particulier gebruik.
Het is niet geschikt voor medische of commercig-
le doeleinden.

/\ Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

Het artikel mag alleen worden gebruikt onder
toezicht van volwassenen en mag niet worden
gebruikt als speelobject.

Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen.

Bij te hoge inspanning en overtraining kunt

u zware verwondingen oplopen. Breek de
training onmiddellijk of bij klachten, slapte of
vermoeidheid en neem contact op met een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Neem de maximale belasting van 120 kg in
acht. Een overschrijding van de gewichtsgrens
kan leiden tot beschadiging van het artikel

en kan de werking van het artikel negatief
beinvloeden.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. L).

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

Gebruik het artikel nooit in de buurt van open
vuur of een kachel.

Het artikel mag niet worden gebruikt in

het water of voor het zwemmen! Het biedt
geen drijffvermogen op het water en is niet
geschikt als zwemhulp. Door zout water en
door chloor kan het oppervlak van het artikel
beschadigd raken.

Houd de banden altijd strak en let erop dat u
niet wegglijdt!

Breng de banden altijd langzaam en onder
spanning ferug naar de uitgangspositie.



Bevestig de banden nooit aan objecten zoals
een tafel, deur of trapportaal.

Trek de fitnessbanden niet verder dan de
maximale streklengte van 165 cm uit!

Trek de banden nooit richting het gezicht vit
en wikkel ze nooit om het hoofd, de hals of de
borst.

Gebruik de banden niet voor andere doelen,
bijv. als spankabel, sleepkabel of iets dergelijks.
Gebruik bal en banden uitsluitend in de gele-
verde combinatie.

De elastische materialen die dit artikel bevat
dienen tegen zonnestralen te worden be-
schermd.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

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

A Gevaar als gevolg van slijtage

¢ Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk
gebruik op beschadigingen of slijfage. De
veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.
Als het artikel beschadigd is, mag u dit niet
meer gebruiken.

A Voorkomen van materiéle
schade

¢ Alle opblaasartikelen zijn gevoelig voor kou.

Vouw het artikel daarom nooit uit wanneer de

temperatuur lager is dan 15 °C en blaas het

evenmin op.

Bescherm het artikel tegen zonnestralen. Als

de luchtdruk onder invloed van fel zonlicht

toeneemt, moet dit worden gecompenseerd

door lucht uit het artikel te laten.

Vermijd contact met scherpe, hete, puntige

of gevaarlijke voorwerpen. Zorg ervoor dat

zich binnen het trainingsgebied geen puntige

voorwerpen bevinden.

* Steek alleen een geschikte luchtpompadapter
in het ventiel. Het ventiel kan anders bescha-
digd raken.

¢ Blaas het artikel niet te hard op. De lasnaden
kunnen anders openscheuren. Sluit het ventiel
goed na het opblazen.

* Gebruik voor het oppompen van het artikel
nooit een compressor of luchtdrukfles. Hier-
door kan het artikel beschadigd raken.

Oppompen

BELANGRUK:

* Laat het artikel alleen door een volwassene
oppompen.

* Pomp de bal niet verder op dan de hierboven
vermelde diameter.

* Alleen lucht mag worden gebruikt om te
vullen.

* Blaas het artikel niet met de mond op, anders
kan duizeligheid optreden.

Gebruik voor het oppompen van het artikel een

in de handel verkrijgbare voetpomp of dubbel-

lucht zuigerpomp met passende opzetmoge-

lijkheden. U kunt hierbij ook de meegeleverde

adapter gebruiken. Deze adapter beschikt over

een kleine en een grote schroefdraad. De kleine

schroefdraad is geschikt voor in de handel ver-

krijgbare balpompen, de grote voor fietspompen

en autobandenpompen. Sluit het artikel vervol-

gens af met de hiervoor bedoelde ventieldop.

Tip! Zo kan de verlangde diameter van

65 cm worden gecontroleerd:

1. Plaats op een hoogte van 65 cm vanaf de
grond een markering op een muur.

2. leg de opgepompte bal tegen de muur.

3. Plaats een waterpas op het hoogste punt
van de bal en controleer met behulp van de
markering op de muur of de bal een diameter
van 65 cm heeft.

Lucht aflaten

Verwijder de ventieldop met de ventieldopope-
ner en laat de lucht langzaam ontsnappen. Of
verwijder de ventieldop en voer het ontluchtings-
slangetje door de sluiting om de lucht snel te
laten ontsnappen.
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Aanwijzing! De ventieldop mag niet met
een scherp of scherpgerand voorwerp
worden verwijderd. Hierdoor kan de
bal acuut beschadigd raken.

Fitnessbanden

Lengte fitnessbanden instellen

Neem de maximale streklengte van de

banden in acht.

Hoe korter u de fitnessbanden (3) instelt, hoe

groter de benodigde kracht is.

 Kort de fitnessbanden (3) in door de rubberen
slang met de vergrendelingskogel (3b) vast te
zetten (afb. A).

BELANGRIJK! Let erop dat u de fitnes-

sbanden niet te kort maakt. De mar-

kering ,MIN. 55“ mag niet worden

overschreden!

Fithessbanden bevestigen

Voer de bevestigingslussen (2) aan beide zijden
door de hiervoor bestemde verbindingselemen-
ten (1a) op de bal (1) (afb. B). Borg de beves-
tigingslussen met de karabijnhaken (3a) van de
fitnessbanden (3) (afb. C).

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

¢ Houd tussen de oefeningen lang genoeg
pauze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

¢ Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tildens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefenin-
gen bestaan.
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Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening ca.
15 keer te worden herhaald.

* Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

* Tussen de oefenreeksen dient u telkens een
pauze van 30 seconden te houden.

* Warm uw spiergroepen voor elke training-
seenheid goed op.

* Wij raden u tevens aan om na elke training-
seenheid een rekoefening te doen.

Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen telkens
2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig door te

ademen!

Beenspieren

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

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

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



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

Voorbeeldoefeningen

Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.

Bekken kantelen (afb. D)

Uitgangspositie

1.Ga rechtop op het artikel zitten en zet uw
voeten op schouderbreedte op de vloer.

2.Sla uw handen in uw nek in elkaar. Uw elle-
bogen wijzen hierbij naar buiten.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren aan en breng de schou-
derbladen naar elkaar toe.

Uw schouders blijven ontspannen en bene-
den.

4. Kantel uw bekken afwisselend naar voren en
achteren. Het artikel gaat mee met uw bewe-
gingen.

5.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd de lichaamsspanning

gedurende de hele oefening vast en

houd het bovenlichaam recht.

Tricepstraining (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop op het artikel zitten.

2. Uw voeten staan op schouderbreedte op de
vloer en het bekken blijft recht.

3.Houd de weerstandsbanden met gebogen
armen parallel aan de schouders.

Eindpositie

4.Span uw arm- en buikspieren aan.

5.Duw de weerstandsbanden recht omhoog
en houd deze positie kort vast. De schouders
blijven beneden tijdens de oefening en de
ellebogen blijven licht gebogen.

6. Laat uw armen zakken om terug te gaan naar
de vitgangspositie.

7.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw bovenlichaam en

bekken gedurende de hele oefening

recht.

Rug strekken (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga met de buik op het artikel liggen.

Uw voeten raken de vloer alleen met de
ballen van de voeten aan.

2. Uw armen zijn gebogen en bevinden zich
dicht bij het lichaam, terwijl de handen op het
artikel liggen.

3.Span uw buikspieren aan.

Eindpositie

4.Breng uw bovenlichaam iets omhoog en
breng de schouderbladen naar elkaar toe.
Houd uw hoofd in een lijn met de wervelko-
lom.

Uw schouders en handen blijven beneden.
5.Houd deze positie kort vast en laat uw boven-
lichaam vervolgens weer zakken.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw hoofd in een lijn

met de wervelkolom.

Bicepstraining (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga voor het artikel staan en neem de weer-
standsbanden in uw handen.

2. leg van een been uw scheenbeen op het
artikel.

Eindpositie

3.Breng één weerstandsband met de onderarm
naar de bovenarm. Houd de lichaamsspan-
ning gedurende de hele oefening vast en
houd het bovenlichaam recht.

4.Houd uw hoofd in een lijn met de wervelko-
lom, terwijl uw schouders beneden blijven.

5.Llaat de onderarm met de weerstandsband
zakken en breng de andere onderarm met de
weerstandsband naar de bovenarm.

6. Herhaal de oefening per zijde 10 tot 15 keer
in drie reeksen.

Belangrijk: houd gedurende de hele

oefening het bovenlichaam recht en de

schouders beneden.

Zijwaarts schouders heffen (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop op het artikel zitten.

2.Uw voeten staan op schouderbreedte op de
vloer en het bekken blijft recht.
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3.Houd de weerstandsbanden met gebogen
armen parallel aan de schouders.

Eindpositie

4. Span uw arm- en buikspieren aan.

5.Duw de weerstandsbanden recht omhoog
tot boven het hoofd, zodat de handgrepen
elkaar aanraken en houd deze positie kort
vast. De schouders blijven beneden tijdens de
oefening en de ellebogen blijven licht gebo-
gen.

6. Laat uw armen zakken om terug te gaan naar
de vitgangspositie.

7.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw bovenlichaam en

bekken gedurende de hele oefening

recht.

Tricepstraining (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop op het artikel zitten. Uw voeten
staan op schouderbreedte op de vloer en het
bekken blijft recht.

2.Houd de weerstandsbanden achter uw rug
met gebogen ellebogen ter hoogte van uw
nek. Uw ellebogen wijzen hierbij naar boven.

Eindpositie

3. Strek uw armen omhoog en breng de weer-
standsbanden tot boven het hoofd. Let erop
dat uw armen tijdens het strekken licht gebo-
gen blijven en niet helemaal worden gestrekt.

4.Houd deze positie kort vast en laat uw armen
dan weer zakken om terug te gaan naar de
uitgangspositie.

5.Herhaal de ocefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw bovenlichaam en

bekken gedurende de hele oefening

recht.

Ball Leg Curl (afb. J)

Uitgangspositie

1.Ga met uw rug op een mat en de onderbenen
op het artikel liggen. Voeten en onderbenen
rusten op het artikel.

2.Breng uw lichaam zodanig omhoog dat het
bovenlichaam een lijn met de benen vormt.
De armen zijn gestrekt en liggen dicht langs
het lichaam.
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3. Hoofd en schouders liggen op de mat.

Eindpositie

4. Span uw been-, bil- en buikspieren aan.

5.Breng uw billen omhoog en rol tegelijkertijd
het artikel met de voeten naar u toe, tot alleen
nog uw voeten op het artikel liggen en de
romp een hoek van ongeveer 90 graden met
de benen maakt.

6.Houd deze positie kort vast.

7.Laat uw billen vervolgens weer zakken en rol
tegelijkertijd het artikel met de voeten van u
af, zodat uw onderbenen weer op het artikel
liggen.

8. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de

oefening recht en span het lichaam al

die tijd aan.

Billen optillen (afb. K)

Uitgangspositie

.Ga in opdrukhouding met de voeten en

scheenbenen op het artikel liggen. Uw armen

zijn helemaal gestrekt, uw ellebogen wijzen

naar buiten en uw handen bevinden zich

onder de schouders.

2.Houd een rechte houding vast en span uw
buikspieren aan.

Eindpositie

3.Til een gestrekt been zo ver omhoog dat uw
rug nog recht blijft. Let erop dat u uw rug niet
hol trekt.

4.Houd deze positie kort vast en laat uw been
vervolgens weer zakken. Let erop dat u uw
bovenlichaam recht houdt en uw hoofd in een
liin met de wervelkolom houdt.

5. Wissel van been en herhaal de oefening
10 tot 15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning gedurende de hele oefening

vasthoudt. Houd uw hoofd in een lijn

met de wervelkolom, terwijl uw schou-

ders beneden blijven.

Rekken

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

—_



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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een
hand zachtjes naar links en vervolgens naar
rechts. Met deze oefening rekt u de beide
zijden van uw hals.

Armen en schouders

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

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houdt uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer v dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Veeg alleen schoon met een droge schoon-
maakdoek. Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht.

Onijuiste opslag en onjuist gebruik van het artikel
kunnen leiden tot voortijdige slijtage, wat vervol-
gens kan leiden tot letsel. 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 aof.

/x} De recyclingcode dient om verschillende
Ly)") 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.

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 fo-
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.

IAN: 327394_1904

Service Belgié
Tel: 070 270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

@D Service Nederland
Tel. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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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
nastepujacq instrukcje uzytkowa-
nia.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x pitka gimnastyczna (1)
2 x petla do trzymania (2)

2 x ekspander (3)

1 x rurka do odpowietrzania
2 x zatyczka

1 x adapter do pompki

1 x wyciqgarka do zatyczki
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 120 kg

Waga pitki: ok. 1220 g
Przekréj: ok. 65 cm
Dlugosé ekspandera: ok. 70 cm

Urzqdzenie treningowe zgodne z DIN 32935 - A
Dlugosé przy maksymalnym rozciggnigciu:

165 cm przy sile 37 N.

przy sile 57 N (ustawienie ekspandera 55 cm)
przy sile 32 N (ustawienie ekspandera 72 cm)

Zakres tolerancii dla sity wynosi maksymalnie
20 % (+/-).
Urzqdzenie treningowe typ A jest zgodne
z normq DIN 32935.
Najwigksza mozliwa dlugosé
rozciggniecia

! |Dato produkgii (miesiqc/rok):
09/2019
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Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt to przyrzqd sportowo-
gimnastyczny przeznaczony dla oséb

o maksymalnej wadze 120 kg i nienadajqcy sie
do siedzenia na nim przez diuzszy czas. Produkt
zostat opracowany do éwiczeh w obszarze
prywatnym i nie nadaje si¢ do celéw
medycznych lub komercyjnych.

A Wskazowki

bezpieczenstwa
Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
* Produkt moze byé¢ uzywany wytqcznie
pod nadzorem dorostych, ale nie jako
zabawka.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem. Upewnié
sig, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.
Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzewke
oraz dostosowaé intensywno$éé éwiczen
do aktualnej kondyciji.
Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie grozq
powaznymi urazami. W razie wystgpienia
jakichkolwiek dolegliwosci, ostabienia
lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwad
trening i skonsultowaé sie z lekarzem.
Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.
Przestrzega¢ maksymalnego obcigzenia
wynoszqcego 120 kg. Przekroczenie limitu
wagi moze spowodowadé uszkodzenie
produktu i pogorszenie jego dziatania.
¢ Kobiety w cigzy mogq ¢wiczyé na urzqdzeniu
tylko za zgodq lekarza.
* Wokét obszaru treningowego nalezy
zachowaé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni
(rys. L).
Trenowad tylko na ptaskiej i antyposlizgowej
powierzchni.
* Nie uzywad produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.



Nie uzywaé produktu w poblizu otwartego
ognia lub pieca.

Produkt nie moze byé uzywany w wodzie
lub do ptywania! Ten produkt ani nie
utrzymuje sie na powierzchni wody, ani

nie nadaje sie do stosowania jako pomoc
do ptywania. Stona lub chlorowana woda
moze uszkodzié¢ powierzchnig produktu.
Nalezy zawsze pewnie tfrzymaé ekspandery
i uwazaé, aby sie nie poslizgngé!

Zawsze powoli i przy odpowiednim
naprezeniuv wprowadzaé ekspandery

Z powrotem w pozycje wyjsciowq.

Nigdy nie przymocowywaé ekspanderéw
do przedmiotéw, np. stotu, drzwi lub podestu.
Ekspandery nie mogq by¢ rozciggane
powyzej maksymalnej dtugosci 165 cm!
Nigdy nie wolno przyciggaé ekspanderéw
w kierunku twarzy ani zawija¢ ich wokét
gtowy, szyi lub klatki piersiowe;.

Nie wolno uzywaé ekspanderéw do innych
celéw, np. jako linki napinajqgcej, linki
holowniczej i tym podobnych.

Uzywac pitki i ekspanderéw wytqcznie

w dostarczonym zestawie.

Chroni¢ elementy z elastomeru tego produktu
przed dziataniem promieni stonecznych.

Zachowaé szczegélng
ostroznosé - niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen
przez dzieci!
Nie pozwala¢ dzieciom uzywad tego
produktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak
wlasciwie uzywad urzqdzenia treningowego
i pozwalag¢ im éwiczy¢ tylko pod nadzorem.
Zezwalaé dzieciom na uzywanie produktu
tylko wtedy, gdy ich rozwéj umystowy
i fizyczny na to pozwala. Produkt ten nie jest
przeznaczony do uzywania jako zabawka.

A Zagrozenia spowodowane

Zuzyciem
Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie,
jesli jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzer lub zuzycia.

Bezpieczenstwo tego produktu mozna
zagwarantowad tylko wtedy, gdy jest on
regularnie sprawdzany pod katem uszkodzen
i zuzycia. W razie stwierdzenia uszkodzen
nie wolno korzysta¢ z produktu.

A Zapobieganie szkodom

rzeczowym
Wszystkie artykuty nadmuchiwane sq
wrazliwe na niskie temperatury. W zwigzku

z tym nigdy nie nalezy rozktadaé

i pompowa¢ produkiu w temperaturze ponizej
15 °Cl

Chroni¢ ten produkt przed bezposrednim
nastonecznieniem. W wypadku wzrostu
ci$nienia powietrza w petnym storicu, musi
ono zostaé odpowiednio wyréwnane

przez spuszczenie powietrza.

Unika¢ kontaktu z ostrymi, gorgcymi,
zaostrzonymi lub niebezpiecznymi
przedmiotami. Zwracaé uwage, aby

na obszarze freningowym nie znajdowaty sie
zadne ostre przedmioty.

Whktada¢ do wentyla wytgcznie pompki

z odpowiednimi koricéwkami. W przeciwnym
razie wentyl moze zostaé uszkodzony.

Nie nalezy napompowywaé za mocno,
poniewaz istnieje ryzyko, ze spoiny pekng.
Po napompowaniu dobrze zamkngé wentyl.
Nie stosowa¢ do pompowania produktu
kompresoréw ani butli ze sprezonym
powietrzem. Moze to prowadzié

do uszkodzenia produktu.

Pompowanie
WAZNE:

Produkt moze byé pompowany wytgcznie
przez osobe dorostq.

Nie wolno pompowaé pitki powyzej
maksymalnego podanego przekroju.
Srodkiem napetniajgcym moze by¢ wytgeznie
powietrze.

Nie pompowaé pitki ustami, poniewaz moze
dojs¢ do nagtych zawrotéw glowy.

Do pompowania produktu uzywaé dostepnych
na rynku pompek noznych lub dwusuwowych
pompek ttokowych z odpowiednimi adapterami.
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Mozna przy tym wykorzystaé réwniez adapter
zawarty w zakresie dostawy. Adapter ten
dysponuje jedng matq i jedng duzq koncéwkq
gwintowanqg. Mata koricéwka gwintowana
jest przeznaczona do dostepnych w handlu
pompek do pitek, a duza np. do pomp do opon
rowerowych i samochodowych. Nastgpnie
zamkng¢ wentyl produktu za pomocq
przeznaczonej do tego celu zatyczki.
Wskazéwka! W nastepujacy sposéb
mozna sprawdzié, czy zachowany
zostat wymagany przekréj 65 cm:
1. Zaznaczy¢ na $cianie wysoko$é 65 cm
od podtoza.
2. Przystawi¢ napompowanq pitke do $ciany.
3. W najwyzszym punkcie pitki potozyé
poziomice i sprawdzi¢ wedtug oznaczenia
na icianie, czy przekrdj pitki wynosi 65 cm.

Spuszczanie powietrza

Wyiqé zatyczke za pomocq wyciggarki

do zatyczki i pozwoli¢, aby powoli zeszto
powietrze. Ewentualnie mozna wyjq¢ zatyczke
i wprowadzié rurke do odpowietrzania,

aby powietrze mogto szybciej wydostad sig

z produktu.

Wskazéwka! Zatyczki nie mozna
wyjmowa¢ za pomocq ostrego
przedmiotu ani przedmiotu o ostrych
krawedziach. Istnieje wtedy
niebezpieczenstwo uszkodzenia pitki.

Ekspandery

Regulacja dtugosci ekspandera

Przestrzegaé maksymalnej

dopuszczalnej dlugosci rozciagniecia

ekspanderow.

Im krécej bedq ustawione ekspandery (3), tym

wiekszy bedzie wymagany wysitek.

e Skréci¢ ekspandery (3), mocujgc gumowy
wezyk z kulkg zabezpieczajgeq (3b) (rys. A).

WAZNE! Zwrécié uwage, aby

ekspandery nie byty zbyt krétkie.

Nie wolno przekraczaé¢ widocznego

oznaczenia ,,MIN. 55”!
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Montaz ekspanderéw

Przeprowadzi¢ petle do trzymania (2) po obu
stronach przez przeznaczone do tego zaczepy
(Ta) na pitce (1) (rys. B). Przymocowad petle
do trzymania ekspanderéw (3) za pomocq
karabinczyka (3a) (rys. C).

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno

odbywad sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢

odpowiednio diugie przerwy oraz uzupetniad

ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoéci treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie,
unikajqc szarpanego lub zbyt szybkiego
tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.

Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogoélne planowanie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowany
do swoich potrzeb z seriami éwiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.
Nalezy przestrzegaé nastepujqcych zasad:
* Seria éwiczeh powinna sktadaé sie z ok.
15 powtdrzen kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczeh moze byé powtarzana
3 razy.

Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.

Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac partie migsniowe.

Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciggajqce po kazdej sesji treningowe;.



Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié
wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczen.
Powtarza¢ kazde éwiczenie 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1. Wolno obracaé glowe w lewo i w prawo.
Powtdrzyé ten ruch 4 do 5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrgzny
gtowq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece.

Wykonywanie tego éwiczenia w pozycji
pochylonej do przodu zapewni optymalne
rozgrzanie wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu
(jednoczesnie) i zmienié kierunek po jednej
minucie.

3. Przyciggngé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominac przy tym

o spokojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Staé na jednej nodze i uniesé drugq
noge ze zgietym kolanem ok. 20 cm
nad podtozem.

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

3. Nastepnie zmieni¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Upewni¢ sig, ze podnosi
sig nogi tylko na tyle wysoko, by utrzymaé
réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej przedstawiamy niektére z wielu éwiczen.

Pochylanie miednicy (rys. D)
Pozycja wyjsciowa
1. Usiq$¢ na produkcie w pozyciji wyprostowanej
i rozstawic stopy obok siebie na podtodze
do szerokoéci ramion.
2. Skrzyzowaé rece za karkiem. tokcie
pozostajq skierowane na zewnqtrz.
Pozycja koncowa
3. Napigé mieénie brzucha, wyprostowaé tutéw
i przyciggnqgé topatki w kierunku kregostupa.
Ramiona pozostajq na dole w pozyciji
rozluznione;j.
4. Powolnymi ruchami pochyla¢ miednice
na przemian do przodu i do tytu. Produkt
porusza sie wraz z ruchami éwiczqcej osoby.
5. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.
Wazne: podczas wykonywania
éwiczenia caly czas utrzymywaé
napiete miesnie i wyprostowanqg
postawe gérnej czesci ciata.

Cwiczenie na triceps (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiq$¢ na produkcie w pozyciji
wyprostowanej.

2. Rozstawi¢ stopy obok siebie na podtodze
do szerokoéci ramion, a miednice utrzymad
W pozycji wyprostowanej.

3. Trzymaé ekspandery zgietymi rekoma
réwnolegle do ramion.

Pozycja korcowa

4. Napigé migénie rgk i brzucha.

5.Rozciggnqé ekspandery prosto do géry
i utrzymadé przez chwile tg pozycje. Podczas
tego éwiczenia ramiona pozostajq na dole,
a fokcie sq lekko zgiete.

6. Powoli opuscié¢ rece z powrotem do pozyciji
wyisciowej.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: podczas wykonywania

cwiczenia gérna czesé ciata i miednica

muszq by¢ stale wyprostowane.
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Rozcigganie muskulatury plecéw

(rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig brzuchem na produkcie.
Stopy dotykajq podtogi wytqcznie gtéwkami
kosci $rédstopia.

2.Rece lezq zgiete przy samym ciele, dtonie
spoczywajq na produkcie.

3. Napigé mieénie brzucha.

Pozycja koricowa

4. Unie$¢ lekko gérng czeéé ciata i przyciagngé
topatki w kierunku kregostupa.
Gtowa powinna stanowié jedngq linie
z kregostupem.
Ramiona i dtonie pozostajq na dole.

5. Utrzymaé przez chwilg te pozycjg, po czym
ponownie opuscié gérnqg czeéé ciata.

6. Powtérzyé ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: utrzymywacé glowe

w przedtuzeniu kregostupa.

¢wiczenie na biceps (rys. G)
Pozycja wyjsciowa
1. Stanqé przed produktem i wzigé ekspandera
w rece.
2. Potozy¢ jednqg noge (kosciq piszczelowq)
na produkcie.
Pozycja koricowa
3. Przyciqgnaé ekspandera przedramieniem
do barku. Podczas wykonywania éwiczenia
caly czas utrzymywad napiete migénie
i wyprostowanq postawe gérnej czesci ciata.
4. Gtowa znajduje sig na przedtuzeniu
kregostupa, natomiast ramiona pozostajq u
dotu.
5. Opusci¢ przedramig z ekspanderem
i przyciqgnqé drugie przedramie
z ekspanderem do barku.
6. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen na kazdq strone.
Wazne: podczas wykonywania
éwiczenia caly czas utrzymywaé
wyprostowangq postawe gornej czesci
ciata i ramiona na dole.
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Boczne podnoszenie barkéw

(rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqé¢ na produkcie w pozyciji
wyprostowanej.

2. Rozstawi¢ stopy obok siebie na podtodze
do szerokoéci ramion, a miednice utrzymad
W pozycji wyprostowanej.

3. Trzymaé ekspandery zgietymi rekoma
réwnolegle do ramion.

Pozycja korcowa

4. Napigé migénie rgk i brzucha.

5.Rozciggnq¢ ekspandery prosto do géry
ponad gtowg w taki sposéb, aby chwyty
krétko sie ze sobq zetknety i utrzymaé
przez chwile te pozycje. Ramiona pozostajg
podczas éwiczenia na dole, a tokcie
pozostajq lekko zgiete.

6. Powoli opusci¢ rece z powrotem do pozyciji
wyisciowej.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: podczas wykonywania

cwiczenia gérna czesé ciata i miednica

muszq by¢ stale wyprostowane.

Trening ramion (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

. Usiqéé na produkcie w pozyciji

wyprostowanej. Rozstawi¢ stopy obok
siebie na podtodze do szerokosci
ramion, a miednice utrzymaé w pozycji
wyprostowanej.

2. Utrzymywaé ekspandera za plecami i przy
zgietych tokciach na wysokosci karku. tokcie
sq skierowane do géry.

Pozycja koricowa

3. Wyciqgnagé rece do géry i przyciggngé
ekspandera az do obszaru ponad gtowq.
Upewnié sig, ze rece sq zawsze lekko zgiete
podczas rozciggania i nie zostajq catkowicie
wyprostowane.

4. Pozostaé przez chwile w tej pozycji,

a nastepnie opuscic rece ponownie
do pozycji wyjsciowe;.

5. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.



Wazine: podczas wykonywania
éwiczenia gérna czesé ciata i miednica
muszq by¢ stale wyprostowane.

Ball Leg Curl (rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie z plecami na macie i goleniami
na produkcie. Stopy i golenie spoczywaiq
na produkcie.

2. Unieéé ciato w taki sposéb, aby gérna czesé
ciata wraz z nogami byta w jednej linii
Z nogami.

Rece lezq przy tym wyprostowane przy
samym ciele.

3. Glowa i ramiona lezg na macie.

Pozycja koncowa

4. Napiqgé migénie posladkéw i brzucha.

5.Unie$¢ posladki do géry i jednoczesnie
toczy¢ produkt stopami do siebie, az
na produkcie pozostang juz tylko stopy,

a tutéw znajdzie sie pod kgtem ok. 90 stopni
w stosunku do nég.

6. Utrzymaé przez chwile te pozycje.

7. Nastepnie obnizy¢ posladki i jednoczesnie
toczyé produkt nogami w kierunku
odchodzgcym od ciata, aby golenie
ponownie spoczywaly na produkcie.

8. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: podczas wykonywania

éwiczenia plecy muszq byé

wyprostowane, a miesnie ciata stale
napiete.

Unoszenie posladkéw (rys. K)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie w taki sposéb, aby nogi i kosci
piszczelowe znajdowaly sie na produkcie.
Rece sq wyprostowane, tokcie wskazujq
na zewngtrz, a dtonie znajdujq sie
pod ramionami.

2. Zachowujqc wyprostowang pozycije ciata,
napig¢ migénie brzucha.

Pozycja koricowa

3. Unieéé wyprostowanq noge na tyle, aby
plecy pozostaty jeszcze wyprostowane.
Nalezy uwazaé, aby nie przej$¢ w pozycje
wygiecia kregostupa ku przodowi.

4. Utrzymaé przez chwile te pozycije, po czym
ponownie opusci¢ noge. Uwazaé przy tym,
aby gérna czeéé ciata pozostata w pozycii
wyprostowanej, a gtowa byta w pozycii
przedtuzenia kregostupa.

5. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w frzech seriach ¢wiczen, zmieniajge przy
tym nogi.

Wazne: zwracaé uwage na ciagte

napiecie miesni ciata. Glowa znajduje

sie na przedtuzeniu kregostupa,
natomiast ramiona pozostajq u dotu.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswiecié wystarczajqgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych éwiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy po 15-
30 sekund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatnie
pociggna¢ dtoniq glowe najpierw w lewq,
a nastepnie w prawgq strong. To éwiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za glowe w taki
sposéb, zeby prawa dton znalazta sig miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggngé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowanej
i oderwaé jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé stopq okrgzenia w jednq,
a potem w druggq strone.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, zeby uda

byty utozone réwnolegle do siebie.

W trakcie wykonywania ¢éwiczenia

miednica powinna by¢ wysunieta

do przodu, a tuléw pozostaé

wyprostowany.
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Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowe;j.

Wycieraé¢ do czysta jedynie suchq $ciereczkq.
Chronié produkt przed skrajnymi temperaturami,
stoficem oraz wilgocig.

Niewtaéciwe przechowywanie i uzytkowanie
przedmiotu moze spowodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze skutkowaé obrazeniami
podczas korzystania z produktu. WAZNE!

Nie czyscié przy uzyciu ostrych érodkéw
czyszczqeych.

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

52 Zutylizowaé produkt i opakowanie w

%A sposéb przyjazny dla $rodowiska.

/x}' 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.

Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymujq
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 wlaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Pafstwa prawa, w szczegélno-
éci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.
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W razie ewentualnych reklamacii nalezy
skontaktowaé sig pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez pocztg elektronicznq.
Nasi wspétpracownicy oméwiq z Pafstwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo.

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

IAN: 327394_1904
Serwis Polska

Tel: 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



Srdeéné blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzZitim 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.

Obsah baleni

1 x gymnasticky mi& (1)

2 x poutko (2)

2 x fitness expandér (3)

1 x vypoustéci trubicka

2 x uzaviraci zatka

1 x adaptér pro pumpicku
1 x zdvihaé vzaviraci zétky
1 x ndvod k pouziti

Technické udaje

@ Maximélni nosnost: 120 kg

Hmotnost mi¢e: cca 1220 g
Promér: cca 65 cm
Délka fitness pdsku: cca 70 cm

Tréninkovy pfistroj DIN 32935 - A
Maximalni délka napnuti 165 cm pfi 37 N.

pfi 57 N (nastaveni fitness expandéru 55 cm)
pfi 32 N (nastaveni fitness expandéru 72 cm)

Toleranéni rozsah sily &ini maximéalné 20 %
(+/=).
Tréninkové nééini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.

I Maximalni délka napnuti

Datum vyroby (mésic/rok):
[ff!|09/2019

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek je konstruovan jako gymnastic-
ké a sportovni n&éini pro osoby s maximdlni
hmotnosti 120 kg, neni vhodny jako sedétko
k trvalému sezeni.

Vyrobek je uréen pro cviéeni v soukromi a neni
vhodny pro lékafské nebo komeréni G&ely.

YAN Bezpecnostni pokyny
Nebezpedi poranéni!

* Vyrobek se smi pouZivat jen pod dozorem
dospélych, a ne jako hragka.

* Predtim, nez zaénete cvidit, se poradte se
svym lékafem. Ujistéte se, Ze vém zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Nezapomefite se pred cviéenim vzdy zahtdt
a cvicte podle své aktudlni vykonnosti.

V piipadé nadmérmé ndmahy a pretizeni
hrozi vdZnéd zranéni. Pfi potiZich, pocitu
slabosti nebo dnavé okamzité prestafite cvicit
a obrafte se na lékafe.

* Ndvod k pouZiti s pokyny pro cvi¢eni méijte

vzdy v dosahu.

Dodrzujte maximdlni nosnost 120 kg. Prekro-

&eni predepsané pripustné hmotnosti mize

vést k poskozeni vyrobku a k naruseni funkce.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym |ékafem.

* Okolo mista cvi&eni musi byt volny prostor cca
0,6 m (obr. L).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* NepouzZiveite tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

* Nikdy nepouZiveite tento vyrobek v blizkosti
otevieného ohné nebo trouby.

* Vyrobek se nesmi pouzivat ve vodé nebo

k plavani! Neposkytuje oporu na vodni hladi-

né&, ani neni vhodny jako plaveckd pomdcka.

Sland a chlorovand voda mize poskodit

povrch vyrobku.

Udrzuijte pasky vzdy v tahu a dejte pozor,

abyste neuklouzlil

Pdsky vzdy vedte pomalu a pod napétim zpét

do vychozi polohy.

Nikdy nepfipeviivjte pasky k pfedmétim, napf.

ke stolu, dvefim nebo k podestdm schodd.

Fitness expandéry nikdy nenatahuite vic, nez

ie jejich maximalni délka napnuti 165 cm!

Expandéry nikdy nenatahujte smérem k ob-

ligeji a neovijeite je kolem hlavy, krku nebo

hrudniku.
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* Nepouzivejte expandéry pro jiné G&ely, napf.
jako napinaci lano, vleéné lano nebo podobné.

* Mi¢ a expandéry pouziveijte vyhradné v do-
dané kombinaci.

¢ Elastomery vyrobku je nutné chranit pred
primym slune&nim zdfenim.

DUrazné upozornéni: Détem
hrozi nebezpeci poranéni!

* Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tuto
cvi¢ebni pomdcku sprévné pouzZivat, a méjte
je pod dohledem. Dovolte jim pouZivat toto
négini pouze v pipads, Ze to dusevni a fyzic-
ky vyvoj déti umoZfuije. Tento vyrobek neni
hragka.

A Nebezpedi v dusledku opotie-
beni

* Vyrobek je mozné pouzivat pouze v bezvad-
ném stavu. Vyrobek pfed kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny nebo
opotiebovany. Bezpeénost vyrobku mize byt
zaruéena jen tehdy, kdyz je pravidelné kon-
trolovén z hlediska pokozeni a opotebeni.
V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi ddle
pouzivat.

A Zamezeni vécnym skodam
* Viechny nafukovaci vyrobky jsou citlivé na
chlad. Vyrobek proto nikdy nerozkladeijte
a nenafukuite pri teploté nizsi nez 15 °Cl
¢ Chrarite vyrobek pfed slunenim zarenim.
Pokud se tlak vzduchu na pfimém slunci zvysi,
musi byt odpovidajicim zpdsobem vykompen-
zovdn vypusténim vzduchu.
Zabrarite kontaktu s ostrymi, horkymi nebo
nebezpecnymi piedméty. Dbeijte na to, aby
ve vasem tréninkovém prostoru nebyly ostré
predméty.
Do ventilku zasouveite jen vhodny adaptér
pro pumpicku. V opaéném pripadé mize dojit
k poskozeni ventilku.
Nenafukujte vyrobek pfili3, aby nedoslo
k prasknuti spoji. Ventilek po nafouknuti
dobfe uzavrete.
* Nepouziveijte k nafouknuti vyrobku kompre-

sor, ani tlakové Idhve. Mohlo by dojit k posko-

zeni vyrobku.
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Nafouknuti
DULEZITE:
* Nafouknuti smi provédét jen dospélé osoby.
* Nenafukujte mi&¢ nad uvedeny promér.
* Jako plnici médium se smi pouZivat jen
vzduch.
* Nenafukuijte Gsty, mohli byste si zpdsobit
zdvrat.
K nafukovani vyrobku pouzivejte bézné do-
stupné nozni pumpy nebo dvoupistové pumpy
s odpovidaijicimi redukcemi. Mizete pouzit
i adaptér, ktery je souédsti doddvky. Adaptér
mé& maly a velky zavit. Maly zavit je uréen pro
bézné pumpicky pro mige, velky napf. pro
pumpicky pro jizdni kola a pneumatiky. Po
napumpovdani vyrobek uzaviete k tomu uréenou
uzaviraci zatkou.
Tip! Dodany promér 65 cm Ize zkontro-
lovat nasledovné:
1.Zmé&fte na stén& vysku 65 cm od podlahy
a udélejte si v misté méfeni znacku.
2. Piilozte nafouknuty mi¢ ke st&né.
3. Na nejvyssi bod mige polozte vodovéhu
a zkontrolujte podle znagky na sténg, zda je
mi& nafouknuty na promér 65 cm.

Vypusténi

Pomoci zdviha&e uzaviraci zétky vyjméte

z4tku a nechte pomalu uniknout vzduch. Nebo
odstrafte uzaviraci zdtku a vlozte do uzdvéru
odvzdusiovaci trubi¢ku, aby mohl vzduch unikat
rychleji.

Upozornéni! Odstraiovani uzaviraci
zatky neprovadéjte ostrym predmétem
nebo predmétem s ostrymi hranami.
Hrozi akutni nebezpeti poskozeni mice.

Fitness expandéry

Nastaveni délky fitness expandéru

Dodrzujte maximalni délku napnuti

fithess expandéra.

Cim kratii bude nastaveni fitness expandérd (3),

tim vice sily budete muset vynaloZit.

* Fitness expandéry (3) zkracujte fixovanim
pryzové hadice (pdsu) pojistnou kouli (3b)
(obr. A).



DULEZITE! Fitness expandéry pfilis
nezkracujte. Znacku ,MIN. 55 nesmite
prekrodit!

Upevnéni fithess expandéro
Protdhnéte poutka (2) na obou stranéch skrz

k tomu uréend poutka (1a) na migi (1) (obr. B).
Zaijistéte poutka karabinami (3a) fitness expan-

dérd (3) (obr. C).

Obecné pokyny pro cviéeni

Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni a tenisky.

* Pfed kaZzdym cvicenim se zahfeijte a trénink
ukonéuijte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste zacdtednik, necvicte nikdy s pilis

vysokou zatézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbejte na rovnomémé dychdni.
Pfi ndmaze vydechujte a pfi odlehéeni se
nadechuijte.

* B&hem provédéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan cviceni

Vytvoite si tréninkovy pldn pfizpisobeny vasim

potfebdm se sériemi sloZzenymi ze 6-8 cvi€eni.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 15 opa-
kovani jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet piestav-
ku v délce 30 sekund.

¢ Pfed kazdou tréninkovou jednotkou zahfeijte
skupiny svald.

¢ Kromé toho doporucujeme se po kazdé
tréninkové jednotce protahnout.

Zahrati

Pfed kazdym cvienim si udélejte dostatek casu

na zahfdti. NiZe naleznete popis nékolika jedno-

duchych cviko.
Vsechny cviky byste méli 2 aZ 3krat zopakovat.

Provddéjte vedkeré cviky stejnomémé, vyvaruj-

Sijové svalstvo

1. Ot&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krdt.

2. Provadéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem a pak druhym smé-
rem.

PaZe a ramena

1. Zkfizte ruce za z&dy a opatrné je vytdhnéte
nahoru.

Kdyz se pfitom pfedklonite, viechny svaly se
optimdlné zahfeji.

2.0Obéma rameny délejte zaroven krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k u$im a nechte je
opét klesnout.

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

Dulezité: Nezapomeiite pFitom dal klid-

né dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provadsijte nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po pér
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krok na mist&. Nohy vzdy zvedeijte jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovdhu.

Navrhy cviéeni
NiZe uvadime nékolik z mnoha moznych cvikd.

Podsazeni panve (obr. D)

Vychozi poloha

1. Posadte se zpfima na vyrobek a postavte
nohy na sitku pdnve na podlahu.

2. Zalozte ruce v tylu. Lokty sméfuji ven.

Koneéna poloha

3. Zatdhnéte bfidni svaly a lopatky tahnéte k pa-
tefi.
Ramena jsou volnd a sméfuji dold.

4. Pomalym pohybem posouveijte pdnev stfidavé
dopfedu a dozadu. Vyrobek bude kopirovat
vé3 pohyb.
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5. Cviéeni opakujte 10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte napéti

ve svalech a trup ve vzpFimené poloze.

Posilovani tricepsu (obr. E)

Vychozi poloha

1.Posadte se zpFfima na vyrobek.

2. Nohy jsou na 3itku ramen na podlaze a pé-
nev je rovnd.

3. Ohnutymi paZemi drzte expandér paralelné
k ramendm.

Koneéna poloha

4. Napnéte svaly rukou a bfidni svaly.

5.Tlagte expandér rovné nahoru a krétce v této
poloze zistafte. Ramena jsou pfi fomto cvide-
ni dole a lokty jsou mirné ohnuté.

6. Spustte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cvi&eni opakujte 10 az 15krdt ve trech séri-
ich.
Dulezité: BEhem cviceni udriujte trup
a panev neustdle v roviné.
Posilovani zadovych svali (obr. F)
Vychozi poloha
1. Lehnéte si bfichem na vyrobek.
Nohy se dotykaiji podlahy pouze 3pic¢kami
prsto.
2.Paze jsou ohnuté u téla a ruce na vyrobku.
3. Napnéte bfisni svaly.
Koneéna poloha
4.lehce nadzvednéte trup a lopatky tdhnéte
k patefi.
Hlava je v prodlouZeni pétefe.
Ramena a ruce zUstdvaii dole.
5.V této poloze chvili zistafite a potom trupem
zase klesejte dol0.
6. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve trech séri-
ich.
Dulezité: Hlavu drite v prodlouzeni
patere.
Posilovani bicepso (obr. G)
Vychozi poloha
1. Postavte se pfed vyrobek a uchopte rukama
expandéry.
2. Jednu nohu opfete holeni o vyrobek.
Koneéna poloha
3. Tahejte expandér predloktim smérem k rame-
ni. B&hem cvi¢eni udrzujte napéti ve svalech
a trup ve vzpiimené poloze.
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4.Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stdvaiji dole.

5. Spustte predlokti s expandérem a druhé pied-
lokti s expandérem taheijte smérem k rameni.
6. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve trech sériich

na kazdé strané.
Dulezité: BEhem cviéeni drite trup
ve vzpfimené poloze a ramena dole.

Zvedani boénich ramen (obr. H)

Vychozi poloha

1.Posadte se zpfima na vyrobek.

2. Nohy jsou na 3itku ramen na podlaze a pé-
nev je rovnad.

3. Ohnutymi paZemi drzte expandér paralelné
k ramendm.

Koneéna poloha

4. Napnéte svaly rukou a bfisni svaly.

5.Tlaéte expandér rovné nahoru pfes hlavu tak,
Ze se Uchytky dotknou, v této poloze chvili
z0stafite. Ramena jsou pfi tomto cvigeni dole
a lokty jsou mirn& ohnuté.

6. Spusfte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cvi&eni opakujte 10 az 15krdt ve trech séri-
ich.

Dulezité: BEhem cvieni udriujte trup

a panev neustdle v roviné.

Posilovani tricepsu (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Posadte se zpfima na vyrobek. Nohy jsou na
3itku ramen na podlaze a pénev je rovné.

2. Drzte expandéry za zady s ohnutymi lokty
ve vysce tylu. Lokty smé&Fuji nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte paze nahoru a tahnéte expandéry
aZ nad hlavu. Dbejte na to, abyste méli paze
v napnutém stavu vzdy mirné pokréené a Upl-
né je nepropinali.

4. Zistafite chvili v této poloze a pak paze
vrafte zpét do vychozi polohy.

5. Cviéeni opakujte 10 az 15krdt ve ffech sériich.

Dulezité: BEhem cvieni udriujte trup

a panev neustdle v roviné.

Ball Leg Curl (obr. J)

Vychozi poloha

1.Z&dy se polozte na podlozku a lytka polozte
na vyrobek. Nohy a lytka jsou volné polozené
na vyrobku.



2.Té&lo nadzvednéte tak, aby trup byl s nohama
v jedné linii.

Paze jsou natazené t&sné vedle téla.

3. Hlava a ramena jsou na podlozce.

Koneéna poloha

4. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

5.Zvednéte hyzd& smérem nahoru a souéasné
rolujte nohama vyrobek smé&rem k sobég, az
budou pouze chodidla opfend o vyrobek,
t&lo a nohy sviraji pfiblizné Ghel 90°.

6.V této poloze chvili zistarite.

7. Spustte pénev smérem doli a souéasné roluj-
te vyrobek nohama smérem od sebe, takze
budou lytka zase polozend na vyrobku.

8. Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve trech sériich.

Dulezité: BEhem cviceni udrzujte zada

rovna a télo prubézné napinejte.

Zvedani hyzdi (obr. K)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky, nohy
a holené jsou na miéi. PaZe jsou propnuté,
lokty smé&Fuji ven a ruce jsou pod rameny.

2. Narovneite se a napnéte bfidni svaly.

Koneéna poloha

3. Propnutou nohu zvedeijte nahoru tak vysoko,
aby zada zistala stdle v roviné. Dbeite na to,
nedodlo k lordéze (prohnuti patefe dopredu).

4.V této poloze chvili zdstafite a potom nohu
zase spustte dol. Dbejte na to, aby trup byl
stéle rovny a hlava zostavala v prodlouZeni
patere.

5.Vyméite nohu a cvi€eni opakuijte
10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Dbejte na stale napéti téla.

Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena

zustavaiji dole.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvicenim si udélejte dostatek casu
na protazeni. Ndsledné k tomu uvddime né&kolik
jednoduchych cvik.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na
kazdé stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlagte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava.
Timto cvicenim si protdhnete boéni strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4.Vyméiite strany a opakuijte cviéeni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provédaijte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vyméiite.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobéiné. Panev pfitom vy-
sunte dopfedu, horni éast téla zostava
vzpfimend.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuite jej vzdy
suchy a Cisty pfi pokojové teploté.

Utirejte pouze suchym hadfikem. Chrafite
vyrobek pied extrémnimi teplotami, sluncem

a vlhkosti.

Nesprdavné uskladnéni a pouziti vyrobku mdze
vést k predéasnému opotiebeni, coz mize mit
za nasledek zranéni. DULEZITE! K &isténi nikdy
nepouzivejte agresivni istici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napf. féliové séeky, nepatii do
détskych rukou. Obalovy materidl uchovaveite z
dosahu déti.

2 Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

materidly pro recyklaci.
Kéd se skladd z recyklaéniho symbolu - ktery
indikuje recyklaéni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rozné
ok
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Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

Tato zdruka neomezuje Vase z&konnd ani
z&rucni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na

dole uvedenou servisni horkou linku nebo ném
zailete email. N&3 servisni pracovnik s Vémi

co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pFipadnych
opravdach v dobé zdaruky ani v pfipadé zdkon-
ného ruceni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provédéné
po vyprieni zaruéni |hity se plati.

IAN: 327394_1904

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.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 gymnastickd lopta (1)
2 x pridrziavacie pdtko (2)
2 x expander (3)

1 x odvzdudiovacia trubica
2 x zétka

1 x adaptér na pumpu

1 x pé&cka na zétku

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

@ Maximélne zafazenie: 120 kg

Hmotnost lopty: cca 1220 g
Priemer: cca 65 cm
Dlzka expandera: cca 70 cm

Cvi¢ebné ndcinie DIN 32935 - A

Maximdlna dizka natiahnutia 165 cm pri 37 N.

pri 57 N (nastavenie expandera 55 cm)
pri 32 N (nastavenie expandera 72 cm)

Rozsah tolerancie sily je maximélne 20 % (+/-).

Cvigebné né&cinie forma A spiﬁc normu DIN
32935.

I Maximdlna dizka natiahnutia

Datum vyroby (mesiac/rok):
[ff!|09/2019

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol skonstruovany ako gymnas-
tické a Sportové ndcinie pre osoby s maximdl-
nou hmotnosfou 120 kg a nie je vhodny ako
sedadlo na trvalé sedenie.

Vyrobok je uréeny na cviéenie v stkromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske ani ko-
mer&né Gcely.

YAN Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo poranenia!l

* Vyrobok sa smie pouZivat iba pod dozorom
dospelej osoby a nie ako hragka.

o Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim

lekérom. Uistite sa, ze ste zdravy a mbzete

vyrobok pouZivaf na cviéenie.

Nezabudhnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf a cvi-

te adekvdte svojej akiudlnej Sporfovej vykonnosti.

Pri prili§ velkom zafaZeni a pretrénovani

hrozia vdzne poranenia. Pri fazkostiach,

pocite slabosti alebo Gnavy tréning okamzite

preruste a kontaktujte svojho lekdra.

* Ndvod na pouzivanie maite spolu s instruktaz-

nymi cviéeniami vzdy poruke.

DodrZiavajte maximdlnu pripustné nosnosf

120 kg. Pri vy33ej hmotnosti sa vyrobok méze

poskodif alebo sa méze narusit jeho funkénost.

Tehotné Zeny by mali cvi€enie vykondvat len

po konzultdcii so svojim lekdrom.

* Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m (obr. L).

Cvi¢te len na rovnom a nesmyklavom podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpogivadiel.

Vyrobok nikdy nepouZivaite v blizkosti otvore-

ného ohfa alebo peci.

* Vyrobok sa nesmie pouZivatf vo vode ani

na plavanie! Neposkytuje oporu na vodnej

hladine, ani nie je vhodny ako pomécka na

plévanie. P&sobenim slanej a chlérovane;

vody sa méze poskodif povrch vyrobku.

Expandery drzte vzdy natiahnuté a dbaijte na

to, aby sa vém nevy3mykli!

Expandery vedte vzdy pomaly a napnuté

spdtf do vychodiskovej polohy.

Expandery nikdy nepripeviivjte k predmetom,

ako napr. o stél, dvere alebo podestu.

* Expandery sa nesm{ natiahnuf viac, ako je

maximélna dizka natiahnutia 165 cm!

Expandery nikdy nenafahujte smerom k tvéri

a nikdy ich neomotdvaite okolo hlavy, krku

alebo hrudnika.
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¢ Expandery nepouzivaijte na iné Géely, napr.
ako napinacie lano, fazné lano a pod.

* Loptu a expandery pouzivajte vyluéne v do-
danej kombindcii.

¢ Elastoméry vyrobku treba chranif pred slne&-
nym Ziarenim.

Mimoriadna opatrnost - nebez-
pecenstvo poranenia deti!

* Nedovolte defom pouZivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o sprévnom pouZivani
cvi¢ebného nécinia a vykondvaite nad nimi
dohlad. Dovolte defom ndaéinie pouzivat len
vtedy, ked' to umoZfivje ich duSevny a fyzicky
vyvoj. Tento vyrobok nie je vhodné pouZivaf
ako hracku.

A Nebezpecenstvo v désledku
opotrebenia

¢ Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpeé&nost vyrobku mozno zaruéif len
vtedy, ked’ sa vykondvajd pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri podkode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivaf.

A Zabranenie vecnym skodam

* Vietky nafukovacie vyrobky st citlivé na
chlad. Vyrobok preto nikdy nerozkladajte
a nenafukujte pri teplote nizsej ako 15 °Cl

Vyrobok chréiite pred slne¢nym Ziarenim.
Ak sa tlak vzduchu na horicom slnku zvysi,
treba ho vyrovnaf vypustenim primeraného
mnozstva vzduchu.
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tymi alebo nebezpenymi materidImi. Dbaijte
na to, aby sa v mieste cvi¢enia nenachddzali
3picaté predmety.
* Do ventilu zasivaijte len vhodné adaptéry na
pumpu. V opa&nom pripade sa ventil méze
poskodit.
Vyrobok prili§ nenafukujte, pretoze zvarané

3vy by mohli praskndt. Ventil po naftknuti
dobre uzatvorte.

* Nepouzivajte na nafukovanie vyrobku ani
kompresor, ani flasu so stla¢enym vzduchom.

Mohli by vyrobok poskodif.
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Fokanie

DOLEZITE:

* Vyrobok mézu nafukovaf len dospelé osoby.

* Loptu nenafukujte viac, ako je uvedeny prie-
mer.

* Ako plniace médium mozno pouzivaf len
vzduch.

* Vyrobok nenafukujte Gstami, pretoze méze
dbjst k zavratom.

Na nafukovanie vyrobku pouzite bezné nozné

pumpy alebo dvojzdvihové piestové pumpy

s prislunymi adaptérmi na pumpy. MéZete na

to pouzivaf prilozeny adaptér. Adaptér ma maly

a velky zavit. Maly zdvit je uréeny na bezné

pumpy na lopty, velky napr. na pumpy na bicyk-

le a automobily. Po naféknuti vyrobok uzatvorte

zdtkou uréenou na fento Géel.

Tip! Takto mézete skontrolovat pozado-

vany priemer 65 cm:

1.0Od zeme urobte na stene znac¢ku vo vyske
65 cm.

2. Naftknutt loptu polozte na zem k stene.

3. Na najvy3si bod lopty polozte vodovdhu a za
pomoci zna&ky na stene skontrolujte, &i ma
lopta 65 cm.

Odvzdusnenie

Odstrante zatku pomocou pdeky a nechajte
pomaly unikndf vzduch. Alebo odstrérite zétku
a vloZte odvzdusiovaciu trubicku do uzéveru,
aby vzduch mohol rychlejsie uniknof.
Upozornenie! Odstranenie zatky sa ne-
smie vykonavat ostrymi ani hranatymi
predmetmi. Hrozi akdtne poskodenie
lopty.

Expandery

Nastavenie dizky expandera

Dbaijte na max. dizku natiahnutia ex-

pandera.

silu bude treba vynalozif.

o Skrdfte expandery (3) tak, Ze zafixujete gu-
mend hadicu s bezpe&nostnou gul&¢kou (3b)

(obr. A).



DOLEZITE! Davajte pozor, aby ste
expandery prili$ neskratili. Oznaéenie
»MIN. 55 sa nesmie prekrodit’!

Upevnenie expanderov
Pridrziavacie putka (2) prevleéte na obidvoch
strandch cez slu¢ky (1a) na lopte (1) (obr. B).
Zaistite pridrziavacie pitka karabinkou (3a)
expanderov (3) (obr. C).

Vseobecné pokyny na cvic¢enie
Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oble&enie a 3porto-
vi obuv.

Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

* Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé
prestdvky a dostatoéne pite.

Netrénuijte ako zaciatoénik nikdy s prili3
vysokou zdafaZou. Zvysuijte intenzitu tréningu
pomaly.

Vykonaijte vietky cvicenia rovnomerne, nie
ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychujte pri ndmahe a nadychuijte sa pri
uvolneni.

Dévaijte pozor na spravne drZanie tela pogas
vykondvania cvigenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny svojim
potrebdm so sériou cvieni pozostdvaijicich

z0 6 - 8 cvikov.

Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

e Séria cvieni by mala pozostavaf cca
z 15 opakovani jedného cviku.

¢ Kazdy cvik mdzete 3-krdt opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stévku v trvani 30 sekind.

¢ Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
svoje svalové skupiny.

¢ Okrem toho vam odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahreijte.
V nasledujicom texte vam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2- a2

3-krdt.
Svaly zatylku

1. Pomaly otééajte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4- az 5-krét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, a po-
tom do druhej strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekriZte za chrbtom a opatrne ich
fahaite hore.

Ak pritom zohnete hornt &asf trupu dopredu,
optimélne sa zahrejo vietky svaly.

2. Krozte naraz obidvomi plecami dopredu a po
pdr mindtach zmefte smer.

3. Plecia fahajte k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo krizte raz lavou a raz pravou
rukou dopredu a po minite zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druht nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm od
zeme.

2. Krozte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po par sekundéch druhym.

3. Potom nohy vymeifite a cvi¢enie opakuijte.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhi nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste udrzali
rovnovahu.

Priklady cvikov

V nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Preklapanie panvy (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Sadnite si vzpriamene na vyrobok a nohy si
polozte na 3irku pliec na podlozku.

2.Ruky si prekrizte na zdtylku. Lakte smerujo
von.
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Koneéna poloha
3. Napnite brudné svaly a lopatky zatiahnite
k chrbici.
Plecia zostdvaiji uvolnené dolu.
4. Striedavo pomaly preklapaijte panvu dopredu

a dozadu. Vyrobok sa bude pohybovaf s vami.

5. Cvicenie opakujte 10- az 15+krdt v troch
koléch.

Délezité: Poéas cvic¢enia udrziavajte sta-

le napnuté telo a hornu éast tela drzte

vzpriamene.

Posiliiovanie tricepsu (obr. E)

Vychodiskova poloha

1.Posadte sa rovno na vyrobok.

2. Chodidld polozte na 3irku pliec na podlozku
a panva zostdva rovnad.

3. Expandery drzte zohnutymi rukami paralelne
s plecami.

Koneéna poloha

4. Napnite svalstvo pazi a brucha.

5. Tahaite expandery rovno nahor a chvilu
vydrzte v tejto pozicii. Plecia zostdvajo podas
cvigenia stiahnuté dolu a lakte so mierne
ohnuté.

6. Ruky opéf pomaly spustite do vychodiskovej
pozicie.

7. Cviéenie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach.

Délezité: Hornu éast tela a panvu drzte

pocas tohto cviéenia stale rovno.

Natahovanie chrbta (obr. F)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si bruchom na vyrobok.
Chodidlé sa podlozky dotykaiji len podus-
kami.

2. Ruky s6 zohnuté tesne pri tele a dlane lezia
na vyrobku.

3. Napnite brudné svaly.

Koneéna poloha

4. Mierne nadvihnite hornd &ast tela a lopatky
zatiahnite k chrbfici.
Hlava je v predizeni chrbtice.
Plecia a dlane zostdvaijo dolu.

5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii a potom horni
Cast tela opdf spustite.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
koléch.
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Délezité: Drite hlavu v predizeni chrb-
tice.

Posiliiovanie bicepsu (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa pred vyrobok a vezmite expande-
ry do rik.

2. Polozte jednu nohu holennou kostou na vyro-
bok.

Koneéna poloha

3. Expander pritiahnite predlaktim k ramenu.
Po&as cvienia udrziavaijte stdle napnuté telo
a hornt &ast tela drzte vzpriamend.

4.Hlava je v predizeni chrbtice a plecia zosté-
vaji dolu.

5. Spustite predlaktie s expanderom a pritiahnite
druhd ruku s expanderom k ramenu.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach na kazdg stranu.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte hor-

nu éasf tela rovnu a plecia drzte nadol.

Boéné dvihanie k pleciam (obr. H)

Vychodiskova poloha

1.Posadte sa rovno na vyrobok.

2. Chodidla polozte na 3irku pliec na podlozku
a panva zostdva rovnad.

3. Expandery drzte zohnutymi rukami paralelne
s plecami.

Koneéna poloha

4. Napnite svalstvo pazi a brucha.

5. Tahaite expandery rovno nahor nad hlavu
tak, Ze sa navzdjom dotkni obe rukovéte
a chvilu vydrzte v tejto pozicii. Plecia zosté-
vaji podas cvi¢enia stiahnuté dolu a lakte so
mierne ohnuté.

6. Ruky opéf pomaly spustite do vychodiskovej
pozicie.

7. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
koléch.

Délezité: Hornu éast tela a panvu drzte

pocas tohto cvi¢enia stale rovno.

Posiliiovanie tricepsu (obr. 1)

Vychodiskova poloha

1.Posadte sa rovno na vyrobok. Chodidla
poloZte na Sirku pliec na podlozku a panva
zostdva rovnd.

2. Expandery drzte za chrbatom s ohnutymi
lakfami vo vyske zétylku. Lakte smeruji nahor.



Koneéna poloha

3. Ruky vystrite nahor a expandery pritiahnite
az nad hlavu. Dbaite na to, aby boli ruky pri
nafahovani vzdy mierne zohnuté a nie celkom
prepnuté.

4. Ostarite chvil'u v tejto polohe a potom spustite
ruky znovu naspdt do vychodiskovej polohy.

5. Cvi¢enie opakujte 10- az 15-+krédt v troch
kolach.

Délezité: Hornt ast tela a

panvu drzte poéas cviéenia stdle rovno.

Leg curl na lopte (obr. J)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlozku a lytka poloz-
te na vyrobok. Chodidlé a lytka spocivaji na
vyrobku.

2.Telo dvihajte dovtedy, kym hornd &ast tela
nebude s nohami v jedne;j linii.

Ruky leZia vystreté tesne vedla tela.

3. Hlava a plecia lezia na podlozke.

Koneéna poloha

4. Napnite sedacie a brudné svaly.

5.Zadok zodvihnite hore a chodidlami si¢asne
rolujte vyrobok k sebe dovtedy, kym nebudd
na vyrobku lezaf len chodidlé a trup nebude
s nohami zvieraf priblizne 90° uhol.

6. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.

7. Potom zadok spustite a chodidlami si¢asne
rolujte vyrobok od seba tak, aby lytka opéft
lezali na vyrobku.

8. Cvi¢enie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

vidy rovny chrbat a telo napnuté.

Dvihanie néh (obr. K)

Vychodiskové poloha

1. Prejdite do podporu lezmo s nohami a holen-
nymi kosfami na vyrobku. Ruky so vystreté,
lakte ukazuji mierne smerom von a ruky sa
nachddzaji pod plecami.

2. Drzte sa rovno a napnite brudné svaly.

Koneéna poloha

3. Nadvihnite vystretd nohu tak, aby vés chrbat
zostal este rovny. Dbaijte na to, aby ste sa
neprehybali v krizoch.

4. Chvilu vydrzte v tejto pozicii a potom nohu
opéf spustite. Dbaijte na to, aby horné &asf
tela zostala rovno a aby ste hlavu drzali
v predizeni chrbtice.

5.Vymefite nohu a cviéenie opakujte 10- az 15-
krat v troch kolach.

Délezité: Telo udrziavaite stale napnu-

té. Hlava je v predizeni chrbtice a plecia

zostavaju dolu.

Streding

Po kazdom cvigeni sa dostatoéne ponatahuite.
V nasledujicom texte vam ukazeme niekolko
jednoduchych cvikov.

Prislugné cviky by ste mali vykondvat 3-+krét na
kazdu stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahuji boky vagho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym pravé
ruka nie je medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakuite.

Svaly néh

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

2. Pomaly fiou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a Cisty pri izbovej teplote.

Cistite iba suchou &istiacou handrigkou. Vyrobok
chréfte pred extrémnymi teplotami, sinkom

a vlhkostou.

Nesprévne skladovanie a pouzivanie vyrobku
méze viest k predéasnému opotrebovaniu, ¢o
méze viest k poraneniam.
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DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istio-
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.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdlnou zodpo-
vednostou a v priebehu vyroby bol neustéle
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zdruku od ddtumu kipy produktu. Pokladniény
listok si odlozte.

Zéruka sa vzfahuje len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodbornej
manipuldcii s produktom. Zaruka nemd vplyv na
Vase zakonné prava, predovietkym na prava
vyplyvajice zo zaruky.

V pripade reklamdcie sa obrdtte na niZiie uve-
dend servisng linku, alebo ndm napiste e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodni
na daldom postupe a urychlene vykonajo vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Z&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdéklade zdruky, zédkonného
plnenia zdruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tieZ pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty si spoplatnené.

IAN: 327394_1904

G Servis Slovensko
Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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