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

Scope of delivery

1x abroller
1x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 100kg

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

Correct use

The article was developed as a training
instrument for effective stomach, back,
shoulder, and arm training. The product
is intended for private use and is not
suitable for medical and commercial
purposes.

Safety notes
A Risk of injury!

» Consult with your doctor before you
begin training. Please ensure that

your health is suitable for the training.

= Always remember to warm up before
training and train in accordance
with your current abilities. Excessive
exertion and overtraining can cause
serious injury. Cease training imme-
diately if you experience complaints,
weakness, or fatigue and consult a
doctor.

= Keep the instructions for use with the
exercise descriptions to hand at all
times.

= Pregnant women should only train fol-
lowing consultation with their doctor.

= The article may only be used by one
person at a time.

= Keep a clear space of at least 0.6m
around the training area (fig. K).

= Only train on a flat and non-slip sur-
face.

= Do not use the article in the vicinity of
stairs or steps.

= This article is designed for a maximum
body weight of 100kg. Do not use the
article if you weigh more than this.

= Check that the handles on the central
rod are fitted securely before each
training session.

A Special care —
Risk of injury for children!

= Do not allow children to use this arti-
cle without supervision. Point out the
correct use of the training instrument
and maintain supervision. Only allow
use if the mental and physical devel-
opment of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

= The article may only be used in per-
fect condition. Inspect the article for
damage or wear before each use. The
safety of the article can only be guar-
anteed if it is inspected regularly for
damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

= Only use original replacement parts.

= Protect the article from extreme tem-
peratures, sun, and moisture. Incor-
rect storage of the article can lead to
premature wear and this can result in
injury.



Assembly

1. Feed the central rod through the wheel
(fig. A).

2.Push the handle onto the central rod
until it stops and is firmly positioned.
After assembly check that the han-
dles are fixed securely on the central
rod (fig. B).

General training notes

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

= Warm up well before each training
session.

= Do not train if you feel ill or unwell.

= If possible have an experienced physi-
otherapist show you how to carry out
the exercises correctly before you
start.

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

= Wear comfortable sports clothing
and shoes.

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

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

Stretch each side 3 or 4 times

for 30 to 40 seconds.

Warming up

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

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: Don’t forget to

continue breathing steadily

throughout!

Suggested exercises

Some of many exercises are described
below.

Straight abdominal muscles

and upper arms (fig. C)

Starting position

1. Place your knees on a mat and sup-
port yourself on your toes.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are below your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.
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Important: Keep your stomach
muscles tensed throughout in
order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Stomach muscles (fig. D)

Starting position

1. Place your knees on a mat and bend
your legs upwards.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Keep your stomach

muscles tensed throughout in

order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Whole body (fig. E)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.
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End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Back muscles (fig. F)

Starting position

1. Stand on the floor with your feet
more than hip-width apart and bend
your upper body forwards. Your knees
stay slightly bent.

2.Hold the article under you on the floor
with both hands and with your arms
extended. Your elbows are under your
shoulders.

Note: Bend your knees only as far as

necessary in order to touch the article

on the floor. Start with your knees bent

a long way and try to bend your legs

less during training.

End position

3.Tense your stomach muscles and
keep your legs slightly bent.

4.Pull your shoulder blades into your
spine and slowly roll the article
straight forwards. Your upper body
stays down.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.



6.0nly bend your knees as far as neces-
sary.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Whole body (fig. G)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article under your upper
body with both hands. Your arms are
fully extended and your elbows are
under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards for a short distance.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Triceps (fig. H)

Starting position

1. Sit on a mat with your legs slightly
bent and support your feet on your
heels.

2.Hold the article behind your back with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are pointing away from you.

End position

3.Tense your arm and stomach muscles
and pull your shoulder blades into
your spine.

4.Pull your upper body up and slowly roll
the article straight away from you.
Your arms stay
slightly bent and your shoulders stay
down.

5.Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your upper body

upright throughout and keep

your shoulders down. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Thigh muscles (fig. I)

Starting position

1. Sit up straight on a bench or chair.

2.Place your feet on the article handles
and your hands behind your neck.
Your elbows are facing outwards.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and roll the arti-
cle slowly away from you in a straight
line. Your pelvis stays straight.

5.Hold this position briefly and roll the
article back into the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.
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Inside thighs and lower back

(fig. J)

Starting position

1. Sit on a mat and spread your legs.

2.Hold the article between your legs
with both hands. Your lower arms are
resting on your thighs and your knees
stay slightly bent.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and pull your
shoulder blades into your spine.

5.Move your upper body forwards and
slowly roll the article away from you in
a straight line. Your arms stay slightly
bent and your shoulders down.

Note: As a beginner you can bend your

legs more in order to make it easier to

roll the article forwards.

6.Your head is an extension of your
spine and your spine stays straight.

7. Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

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

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.

Stretching

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

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

Neck muscles

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

12 GB

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.Hold your right elbow with your left
hand and
pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exer-
cise.

Leg muscles

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

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

3.Change foot after a while.

Important: Make sure that your

thighs are paraillel to one an-

other. Push your hips forwards,

keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

5> Dispose of the product and
%A packaging materials in accord-
ance with current local regula-

tions. Store the packaging materials
(foil bags, for example) out of the reach
of children. For further information
about disposal of the product no longer
needed, contact your local council.
Dispose of the product and the packag-
ing in an environmentally friendly
manner.



/\. The Recycling Code distinguishes
E’,‘) different materials to be re-

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

Notes on the guarantee
and service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality
control. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the follow-
ing provisions.

The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects.

The guarantee does not cover parts
subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g.
batteries) or fragile parts such as
switches, rechargeable batteries, or
parts made of glass.

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

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

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

IAN: 463299_2407

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Szivbdl gratuldlunk!
Vdsdarldasdval kivald minéségl terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az
aldbbi haszndlati Gtmutatoét.
A terméket kizdardlag az itt ismertetett
modon, a rendeltetésének megfeleléen
haszndlja. Gondosan 6rizze meg a hasz-
ndlati dtmutatét. A termék tovabba-
ddasakor adja at az 6sszes kapcsolddd
dokumentumot is.

A csomag tartalma

1x hasizomerdsito
1x haszndlati utmutatot

Muszaki adatok

@ Legnagyobb terhelhet6ség: 100 kg

Gydrtdsi datum (hénap/év):

01/2025
Rendeltetésszeru
hasznalat

A termék a has-, a hat, a vdll- és a
karizom hatékony edzéséhez készitett
segédeszkoz. A terméket otthoni hasz-
ndlatra tervezték, orvosi vagy kereske-
delmi célu felhaszndldsra nem alkalmas.

Biztonsdgi el6irasok

A Sérlilésveszély!

= Keresse fel az orvosat, miel6tt el-
kezdené az edzést. Gy6z6djon meg
réla, hogy egészsegligyi szempontbol
megfelel6-e az On szdmdra ez az
edzésforma.

= Az edzés el6tt mindig melegitsen be,
és a mindenkori teljesitéképességé-
nek megfeleléen végezze az edzést. A
tulzott megterhelés és a tul sok edzés
komoly sériilésekhez vezethet.
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Panaszok, gyengeség vagy faradt-
sdg esetén azonnal szakitsa meg az
edzést, és forduljon orvoshoz.

= A haszndlati Gtmutatét és a gyakor-
latok leirdsat mindig tartsa elérhet6
helyen.

= Varandos ndk kizdarolag orvosukkal
torténd konzultdcio utdn végezhetik
az edzést.

= Aterméket egyszerre csak egy személy
haszndlhatja.

= Az edzéteriilet koriil legaldbb 0,6 m
nagysdgu szabad teriiletnek kell len-
nie (K dbra).

= Kizdrélag egyenletes és csuszdsmen-
tes fellileten végezze a gyakorlatokat.

= Ne haszndlja az eszkozt Iépcs6 vagy
sarkok kézelében.

= A termék legfeljebb 100 kg-ig terhel-
hetd. Ne haszndlja a terméket, ha
testsulya 100 kg felett van.

= Minden edzés el6tt gy6z6djon meg
rola, hogy a markolat szorosan rajta
van a tengelyen.

A Kulonleges odafigyelésre
van sziikkség — gyermekek
esetében sériilésveszély
all fenn!

= Ne hagyja, hogy a gyermekek felligyelet
nélkil haszndljdk oz eszkdzt. Magyardz-
za el nekik az eszk6z megfelel6 hasznd-
latat, és felligyelje 6ket. Csak szellemileg
és testileg megfelel6en fejlett gyerme-
keknek engedje haszndlini a terméket. Ez
a termék nem gyermekjateék.

Elhaszndalédds okozta
veszélyek

= A terméket csak kifogdstalan dllapot-

ban szabad haszndlni. Haszndlat el6tt
ellendrizze, hogy nem lathatok-e sériilés
vagy kopds jelei a terméken. A termék
biztonsdgos hasznadlatat csak abban az
esetben lehet garantdlni, ha rendszere-
sen ellenérzik, hogy vannak-e sériilések
vagy elhaszndlodds nyomai az eszkdzon.
A sériilt terméket ne haszndlja tovdbb.



= Csak eredeti potalkatrészeket hasz-
ndljon.

= Ovja a terméket a szélséséges hdmér-
sékletektdl, a napsugdrzdstdl és a
nedvességtol. A termék nem rendel-
tetésszerd tdroldsa és haszndlata tul
korai elhaszndloddst okozhat, amely
sérliléshez vezethet.

Osszeszerelés

1. Vezesse dt a tengelyt a keréken (A
dbra).

2.Csusztassa a markolatot egészen
Utkodzésig a tengelyre, amig szorosan
nem illeszkedik.
Osszeszerelés utdn gyéz6djon meg
réla, hogy a markolat szorosan rajta
van a tengelyen (B dbra).

Altaldnos javaslatok az
edzéshez

= A kévetkezé leirds csak valogatds a
lehetséges gyakorlatokbdl. Tovdbbi
gyakorlatokat taldlhat a vonatkozo
szakirodalomban.

= Edzés el6tt alaposan melegitsen be.

= Ne eddzen, ha beteg vagy nem érzi jol
magat.

= Lehet6ség szerint els6 alkalommal
engedje, hogy egy tapasztalt gyogy-
torndsz mutassa be Onnek a gyakor-
latok helyes elvégzését.

= A gyakorlatokat legfeljebb annyi ideig
végezze, amig jol érzi magadt, illetve
amig helyesen tudja végrehajtani dket.

= Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
tornacipét.

= A nyujtds kellemetlen érzéssel jarhat,
de soha nem lehet fdjdalmas.

= Ugyeljen rd, hogy a szalag szorosan
és biztosan régziiljon. Haszndlja a
szalagon 1évé hurkokat, nehogy gya-
korlat kézben kicsusszon a kezébdl a
termék.

Mindkét oldalat hdrom-

szor-négyszer nyuUjtsa, egyen-

ként 30-40 mdasodpercig.

Bemelegités

Minden edzés el6tt szdnjon elég id6t
a bemelegitésre. Most ehhez irunk le
Onnek néhdny egyszeri gyakorlatot.
Minden gyakorlatot ismételjen meg
2-3-szor.

Nyakizom

1. Forditsa a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdula-
tot 4-5-szor.

2.Végezzen lassu fejkorzést az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karés vdllizom

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mo-
gott, és emelje dvatosan felfelé. Ha
ekozben elérehajtja a felsétestét,
optimdlisan bemelegitheti az izmait.

2.K6r6zzon a két vdllaval egyszerre el6-
re, majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Huzza fel a vdllat a file irdnydba,
majd ejtse le ismét.

4.Korozzon felvdltva a bal, majd a jobb
karjaval elére, majd egy perc mulva
hatra.

Fontos: ne feledje, hogy tovdbb-

ra is nyugodtan kell Iélegeznie.

Gyakorlat javaslatok

A kovetkezékben nehany lehetséges
gyakorlatot mutatunk be Onnek.

Egyenes hasizom és felkar

(c dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezze a térdeit egy szényegre, és
tdmaszkodjon a ldbujjaira.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga el6tt. A kénydk enyhén behaijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.
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6.Csak olyan mélyre engedje le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen d talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r
3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa

megfeszitve a hasizmat, ezzel

stabilizalva a gerinc alsé részét.

Lassan végezze a gyakorlatot,

hogy biztosan ura legyen a moz-

dulatainak.

Hasizom (D dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezze a térdeit egy szényegre, és
hajlitsa felfelé a labdat.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga elStt. A kdnydk enyhén behdijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmdat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedije le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiinduldhelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r
3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa

megdfeszitve a hasizmat, ezzel

stabilizdalva a gerinc alsé részét.

Lassan végezze a gyakorlatot,

hogy biztosan ura legyen a moz-

dulatainak.
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A teljes test (E dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezkedjen el fekvétdmasz hely-
zetben a talajon. A Idbujjak érjenek a
talajhoz.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga el6tt. A kénydk enyhén behaijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedje le a fel-
sGtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiinduldhelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa fe-

szesen a testét. Lassan végezze

a gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Hdtizom (F dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Alljon medenceszélesnél nagyobb
terpeszbe, és a felsGtestével hajoljon
elére. A térdek enyhén behdjlitva.

2. A foldon l1évé terméket fogja meg
maga alatt mindkét kinydjtott kezé-
vel. A konyoke legyen a vdlla alatt.

Megjegyzés: annyira hgijlitsa be a

térdét, hogy a termék leérjen a foldre.

Mélyen hajlitott térdekkel kezdje, majd

az edzés sordn prébdlja kissé kiegyene-

siteni.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a hasizmat, a labdt
pedig tartsa enyhén behajlitva.



4.Hlzza a lapockdit a gerince irdnydba,
és lassan gorditse a terméket egye-
nesen eldre. A felsGtest lent marad.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak annyira hajlitsa be a térdét,
amennyire sziikséges.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa fe-

szesen a testét. Lassan végezze

a gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

A teljes test (G dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezkedjen el fekvétdmasz hely-
zetben a talajon. A ldbujjak tévén
tdmaszkodjon a talajon.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
a felséteste alatt. A kar nyujtva, a
konyok a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmdat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan, fokozatosan gorditse egye-
nesen elére a terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedije le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Rovid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd lassan goérditse vissza a
fels6testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r 3 szakaszban.

Fontos: Folyamatosan tartsa fe-
szesen a testét. Lassan végezze
a gyakorlatot, hogy biztosan ura
legyen a mozdulatainak.

Tricepsz (H dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Enyhén behdijlitott Idbbal ilj6n le egy
szOnyegre, emelje meg a labfejét, és
tdmaszkodjon a sarkdra.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével a
hata mogott. A kar enyhén behajlitva,
a kénydk az Onnel ellenkezé irdnyba
mutat.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a karés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Egyenesedjen fel, és lassan gorditse
el magatdl a terméket. A kar egy kissé
behajlitva marad, a vdll pedig leen-
gedve.

5.R6vid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiinduld helyzetbe.

6.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a felsétestét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Combizom (1 dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Egyenes hattal Uljon le egy padra
vagy egy székre.

2.Helyezze a labat a termék markola-
tdra, és tegye a kezét a tarkojara. A
konyok kifelé mutat.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat.

4.Egyenesedjen fel, és lassan gorditse
el magatdl a terméket. A medence
egyenesen marad.

5.R6vid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiindulé helyzetbe.
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6.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a fels6testét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Belsé comb és alhati szakasz

(J dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Uljén le terpeszben egy szényegre.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével a
Idba k6z6tt. Az alkar a combon pihen,

a térd pedig enyhén behajlitva marad.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat.

4.Egyenesitse ki a felsGtestét, és hiizza
a lapockadit a gerince felé.

5.Doéntse eldre a fels6testét, és lassan
gorditse el magatdl a terméket. A
kar egy kissé behaijlitva marad, a vall
pedig leengedve.

Megjegyzés: kezdbként jobban

behajlithatja a ldbat, hogy kdnnyebben

tudja eléregorditeni a terméket.

6.A fej a gerinc meghosszabbitdsa, és a
gerinc maradjon egyenesen.

7. Rovid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiindulé helyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a fels6testét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Nyujtdas

Minden edzés utdn szdnjon elég idét a
nyujtdsra. Most ehhez irunk le Onnek
néhdny egyszerl gyakorlatot. Mind-

egyik gyakorlatot oldalanként 3-szor
15-30 mdsodpercig kell végezni.
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Nyakizom

1. Alljon lazdn. Huzza a fejét az egyik
kezével el6sz6r dvatosan balra, majd
jobbra. Ezzel a gyakorlattal a nyak
oldalsé izmait nyujthatja.

Karés vdllizom

1. Alljon egyenesen, és enyhén haijlitsa
be a térdét.

2.Emelje a jobb karjat a feje mégé ugy,
hogy a jobb keze a lapockdi kézé
keriljon.

3.Fogja meg a bal kezével a jobb kénys-
két, és huzza hatrafeleé.

4.Cseréljen oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Labizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az
egyik labat a talajrol.

2.Végezzen lassu ldbkorzést az egyik,
majd a mdsik irdnyba.

3. Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: tgyeljen arra, hogy a

combjai parhuzamosak legye-

nek. Tolja el6re a medencéjét, és

huzza ki magat.

Tdroldas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és
szobahémérsékletl helyen tarolja, ha
azt nem haszndlja.

Csak vizzel tisztitsa, majd torlékendével
torolje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitosze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

a2 Aterméket és a csomagoléanya-
gokat a hatdlyos helyi el6irasok-
nak megfeleléen semmisitse
meg. A csomagoléanyagokat (példdul
féliatasakokat) tartsa tdvol a gyerme-
kektél. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitasaval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a teleplilési vagy
varosi 6nkormdnyzattdl tudhatja meg.



A terméket és a csomagoldst kornye-
zetkimélé modon kell drtalmatlanitani.
/N, Az Ujrahasznositdsi kod az

&= jrafelhaszndlési ciklusba valé

Y visszavezetésre (Gjrahasznosi-
tds) szdnt kiildnb6z6 anyagok azonosi-
tdsdra szolgdl. A koéd az Ujrahasznositd-
si ciklus Ujrahasznositdsi szimbolumabol
és az anyagot azonosité szambal dll.

A garancidval és a
szerviz lebonyolitasaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és
dllando ellen6rzés mellett késziilt. A
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végsoé felhasznaldknak a vasarlas
ddtumatél szamitott hdrom év (go-
rancia idétartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkezo rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibadra és
feldolgozdsi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlo-
ddsnak kitett, ezért kopo alkatrésznek
tekintendé alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem,
példaul a kapcsoldkra, az akkumuldto-
rokra vagy az Givegbdl késziilt alkatreé-
szekre.

Kizdrdsra kerll a garanciaigény, ha a
terméket szakszerUtleniil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszerlien vagy
nem az elbirdnyzott felhaszndldsi
kérben haszndltdk, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Utmutatd eléirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndld bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba dll fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébél ered.

A garanciaigény csak a garancia
idétartamdn belil, az eredeti pénztari
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot.

A garancia, a térvényes garancia vagy
a méltdnyossdg alapjdn végzett eset-
leges javitdsok a garancia id6tartamat
nem hosszabbitjdk meg. Ez vonatkozik
a kicserélt és javitott alkatrészekre is.
Kérjlik, hogy reklamdcio esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdat dontésiink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljuk vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kévet-
keznek.
A jelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, klilénésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
IAN: 463299_2407
@Y Szerviz Magyarorszdg

Tel.: 06800 21225

E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamo!
Z nakupom ste se odlocili za visokoka-
kovosten izdelek. Pred prvo uporabo se
seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno
preberite naslednje
navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano,
in za navedena podrocja uporabe. To
navodilo za uporabo skrbno hranite. Ce
boste izdelek predali tretjim osebam,
zraven prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

1x trener za trebusne misice
1x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

@ Najvecja obremenitev: 100 kg

Datum izdelave (mesec/leto):
01/2025

Namenska uporaba

Izdelek je bil izdelan kot vadbeni in-
strument za ucinkovito vadbo trebuha,
hrbta, ramen in rok. Izdelek je zasnovan
zd zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske in komercialne namene.

Varnostna obvestila

A Nevarnost poskodbe!

= Preden zacnete s treningom, se pos-
vetujte s svojim zdravnikom. Prepri-
Cajte se, da ste zdravstveno sposobni
za trening.

= Pred treningom se ne pozabite segreti
in trenirajte v skladu s svojimi trenu-
tnimi zmoznostmi. V primeru preveli-
kega napora in preobsirnega treninga
obstaja nevarnost tezkih poskodb. Pri
tezavah, obcéutku slabosti ali utruje-
nosti takoj prekinite s treningom in se
obrnite na zdravnika.
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= Navodilo za uporabo z informacijami o
vajah imejte vedno na dosegu roke.

= Nosecnice smejo trening izvajati le po
dogo voru s svojim zdravnikom.

= Izdelek sme vedno uporabljati le ena
oseba naenkrat.

= Okoli vadbenega prostora mora biti
na voljo Se priblizno 0,6 m prostora
(sl. K).

= Trenirajte le na ravni in nedrsljivi pod-
lagi.

= |zdelka ne uporabljajte v bliZini sto-
pnic ali podestov.

= Ta izdelek je zasnovan za najve-
¢jo telesno tezo 100 kg. Izdelka ne
uporabljajte, e je vasa teza visja od
navedene.

= Pred vsakim treningom preverite
trdno nasedanje rocajev na sredinski
palici.

A Posebna previdnost -

nevarnost poskodbe za
otroke!

= Ne pustite, da otroci izdelek upora-
bljajo brez nadzora. Opozorite jih na
pravilno uporabo naprave za trening
in jih imejte pod nadzorom. Uporabo
dovolite le, e to dovoljuje dusevni
in telesni razvoj otrok. Ta izdelek ni
primeren kot igraca.

A Nevarnosti zaradi obrabe

= |zdelek se sme uporabljatile v brez-
hibnem stanju. Pred vsako uporabo
preverite izdelek glede poskodb ali
obrabe. Varnost izdelka lahko zago-
tovite le, ¢e ga redno pregledujete
glede poskodb in obrabe. V primeru
poskodb ga ne smete vec¢ uporabljati.

= Uporabljajte izkljuéno originalne na-
domestne dele.

= Izdelek zascitite pred visokimi tempe-
raturami, soncem in vlago. Neustre-
zno shranjevanje in uporaba izdelka
lahko povzrocita pred€asno obrabo,
kar lahko vodi do poskodb.



Montaza

1. Sredinsko palico uvedite skozi kolo (sl. A).
2.Rocqj potisnite do konca na srednjo
palico, da bo dobro namescen.
Po montazi preverite trdno nasedanje
ro&ajev na sredinski palici (sl. B).

Splosni napotki za
trening

= V nadaljevanju so prikazane le izbrane
vaje. Druge vaje boste nasli v zadevni
strokovni literaturi.

= Pred vsakim treningom se dobro se-
grejte.

= Ce ste bolni ali se ne podutite dobro,
opustite trening.

= Pravilno izvedbo vaj naj vam po moz-
nosti prvi¢ pokaZze izkuseni fiziotera-
pevt.

= Vaje izvajajte najvec tako dolgo, dok-
ler se dobro pocutite oz. dokler lahko
vajo pravilno izvajate.

= Nosite udobna sportna oblacila in
Sportne copate.

= Pri raztezanju lahko obéutite nelagod-
je, ne sme pa biti bolece.

= Pazite na to, lahko trak trdno in varno
primete. V ta namen uporabite zanki,
s Cimer prepredite, da bi vam trak
med vajo drsel iz rok.

Vsako stran raztezajte trido sti-

rikrat po 30 do 40 sekund.

Segrevanje

Pred vsakim treningom si vzemite dovolj
¢asa za segrevanje. V nadaljevanju vam
bomo opisali nekaj preprostih vaj. Vsako
vajo morate ponoviti po 2-3-krat.

Vratne misice

1. Glavo pocasi obracajte vlevoinv
desno. To ibanje ponovite 4-5-krat.

2.Z glavo pocasi krozite najprej v eno
smer, nato Se v drugo smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in jih pre-
vidno potegnite navzgor. Ce pritem
zgorniji del telesa sklonite naprej, se
vse miSice optimalno segrejejo.

2.Z obema ramenoma isto¢asno krozite
naprej in po eni minuti zamenjajte
smer.

3.Rameni potegnite v smeri uses in ju
nato pustite, da spet padeta.

4.1zmenicno krozite z levo in desno roko
napre;j in po priblizno eni minuti Se
nazaj.

Pomembno: pri tem ne pozabite

mirno dihati naprej!

Predlogi vaj

V nadaljevanju so prikazane nekatere
od stevilnih vaij.

Ravne trebusne misice in

nadlakti (sl. C)

Izhodiséni polozaj

1. Kolena polozite na podlogo in se opri-
te na prste na nogah.

2.1zdelek drzite z obema rokama pred
seboj. Komolca sta rahlo pokréena in
pod rameni.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
misice in potegnite lopatici k hrbtenici.

4.1zdelek kotalite pocasi naravnost
napre;j.

5.Glavo drzite v podaljsku hrbtenice in
je ne iztegnite prevec.

6.Zgornji del telesa in medenico spus-
tite le toliko, da se ne dotaknete tal
in lahko dobro ohranjate napetost
telesa.

7. Po kratkem premoru v konénem polo-
zaju kotalite zgornji del telesa nazaj v
izhodiscni poloZaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: stalno ohranjajte

napetost trebusnih misic, da sta-

bilizirate ledveni del hrbtenice.

Vajo izvajajte pocasi, da zagoto-

vite kontrolirano gibanje.
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Trebusne misice (sl. D)

Izhodiséni polozaj

1. Kolena polozite na podlogo in noge
upognite navzgor.

2.1zdelek drzite z obema rokama pred
seboj. Komolca sta rahlo pokréena in
sta pod rameni.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
misice in potegnite lopatici k hrbtenici.

4.1zdelek kotalite pocasi naravnost
naprej.

5.Glavo drzite v podaljsku hrbtenice in
je ne iztegnite prevec.

6.Zgornji del telesa in medenico spus-
tite le toliko, da se ne dotaknete tal
in lahko dobro ohranjate napetost
telesa.

7. Po kratkem premoru v konénem polo-
zaju kotalite zgornji del telesa nazaj v
izhodiscni polozaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: stalno ohranjajte

napetost trebusnih misic, da sta-

bilizirate ledveni del hrbtenice.

Vajo izvajajte pocasi, da zagoto-

vite kontrolirano gibanje.

Celotno telo (sl. E)

Izhodiséni polozaj

1. Ulezite se na tla v polozaj za sklece.
Stopali sta podprti s stopalnimi blazi-
nicami.

2.1zdelek drzite z obema rokama pred
seboj. Komolca sta rahlo pokréena in
sta pod rameni.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
misice in potegnite lopatici k hrbtenici.

4.1zdelek kotalite pocasi naravnost
naprej.

5.Glavo drzite v podaljsku hrbtenice in
je ne iztegnite prevec.

6.Zgornji del telesa in medenico spus-
tite le toliko, da se ne dotaknete tal
in lahko dobro ohranjate napetost
telesa.
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7. Po kratkem premoru v konénem polo-
Zaju kotalite zgornji del telesa nazaj v
izhodis¢ni polozaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: neprekinjeno oh-

ranjajte napetost telesa. Vajo

izvajajte pocasi, da zagotovite
kontrolirano gibanje.

Hrbtne misice (sl. F)

Izhodiséni polozaj

1. Stopali postavite narazen na tla Sirse,
kot je Sirina medenice, in se z zgornjim
delom telesa sklonite naprej. Koleni
ostaneta rahlo pokréeni.

2.1zdelek drzite z obema dlanema in iz-
tegnjenima rokama pod seboj na tleh.
Komolca sta pod rameni.

Napotek: Pokrcite koleni toliko, da se

zizdelkom lahko dotikate tal. Zaénite z

mocéno pokréenimi koleni in poizkusite

med vadbo nogi pokréiti nekoliko man;.

Konéni polozaj

3.Napnite trebusne misice in drzite nogi
rahlo pokréeni.

4. Lopatici potegnite k hrbtenici in izde-
lek kotalite poéasi naravnost napre;j.
Zgorniji del telesa ostane spodaj.

5.Glavo drzite v podaljsku hrbtenice in
je ne iztegnite prevec.

6.Pokréite koleni le toliko, kot je potreb-
no.

7. Po kratkem premoru v konénem polo-
zaju kota lite zgornji del telesa nazaj v
izhodi$¢ni poloZzaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: neprekinjeno oh-

ranjajte napetost telesa. Vajo

izvajajte pocasi, da zagotovite
kontrolirano gibanje.

Celotno telo (sl. G)

Izhodiséni polozaj

1. Ulezite se na tla v polozaj za sklece.

Stopali sta oprti na stopalne blazini-
ce.



2.1zdelek drzite z obema rokama pod
zgornjim delom telesa. Roki sta
popolnoma iztegnjeni in komolca sta
pod rameni.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
misice in potegnite lopatici k hrbteni-
ci.

4.1zdelek kotalite pocasi le malo narav-
nost napre;j.

5.Glavo drzite v podaljsku hrbtenice in
je ne iztegnite prevec.

6.Zgornji del telesa in medenico spus-
tite le toliko, da se ne dotaknete tal
in lahko dobro ohranjate napetost
telesa.

7. Za kratek ¢as ostanite v tem poloza-
juin nato kotalite zgornji del telesa
nazdj v izhodis¢ni polozaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: neprekinjeno oh-

ranjajte napetost telesa. Vajo

izvajajte pocasi, da zagotovite
kontrolirano gibanje.

Triceps (sl. H)

Izhodiséni polozaj

1. Z rahlo pokréenima nogama se use-
dite na blazino in stopali postavite na
peti.

2.1zdelek drzite z obema rokama za
hrbtom. Komolca sta rahlo pokréena
in gledata stran od vas.

Konéni polozaj

3.Napnite misice rok in trebusne misice
in potegnite lopatici k hrbtenici.

4.7Zgornji del telesa poravnajte in kota-
lite izdelek pocasi stran od sebe. Roki
ostaneta rahlo pokréeni in rameni
spodaj.

5.Za kratek ¢as ostanite v tem polozaju
in nato kotalite izdelek nazaj v izho-
di$éni polozaj.

6.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: zgorniji del telesa

drzite stalno raven in rameni po-

veseni. Vajo izvajajte pocasi, da

zagotovite kontrolirano gibanje.

Stegenske misice (sl. I)

Izhodiséni polozaj

1. Usedite se pokoncno na klop ali stol.

2.Stopali postavite na rocaja izdelka
in dlani poloZite na zatilje. Komolca
gledata navzven.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
miSice.

4.Zgornji del telesa poravnajte in
kotalite izdelek pocasi stran od sebe.
Medenica ostane ravna.

5.Za kratek ¢as ostanite v tem polozaju
in nato kotalite izdelek nazaj v izho-
discni polozaj.

6.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: zgorniji del telesa

drzite stalno raven in rameni po-

veseni. Vajo izvajajte pocasi, da

zagotovite kontrolirano gibanje.

Notranja stran stegen in
spodniji del hrbta (sl. J)
Izhodiséni polozaj

1. Usedite se z razkre¢enima nogama na
blazino.

2.1zdelek drzite z obema rokama med
nogama. Podlakti pocivata na stegnih
in kolena so rahlo pokréena.

Konéni polozaj

3.Napnite misice zadnjice in trebusne
miSice.

4.Poravnajte zgornji del telesa in lopati-
ci potegnite k hrbtenici.

5.Z zgornjim delom telesa se nagnite
napre;j in izdelek pocasi kotalite na-
ravnost stran od sebe. Roki ostaneta
rahlo pokréeni in rameni spodaj.

Napotek: Kot zacetnik lahko nogi bolj

pokrcite, da poenostavite kotaljenje

izdelka napre;j.

6.Glava je v podaljsku hrbtenice in hrb-
tenica ostane ravna.

7. Za kratek ¢as ostanite v tem polozaju
in nato kotalite izdelek nazaj v izho-
discni polozaj.

8.Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.
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Pomembno: zgorniji del telesa
drzite stalno raven in rameni po-
veseni. Vajo izvajajte pocasi, da
zagotovite kontrolirano gibanje.

Raztezanje

Po vsakem treningu si vzemite dovolj
¢asa za raztezanje. V nadaljevanju vam
bomo opisali nekaj preprostih vaj. Vsako
vajo izvajajte 3x na stran po 15-30
sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno. Z eno roko potegni-
te g lavo najprej v levo, nato v desno.
S to vajo raztegnete stranski del
vratu.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni sta rahlo
pokrceni.

2.Desno roko polozite za glavo, dokler
desna dlan ne lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in
ga potegnite nazgj.

4.Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in eno stopalo dvig-
nite s tal.

2.Krozite z njim najprej v eno smer, nato
Se v drugo smer.

3. Cez nekaj éasa zamenjajte stopali.

Pomembno: pazite na to, da

stegni ostaneta vzporedno dru-

go ob drugem. Medenico poti-

snite ob tem naprej, zgorniji del

telesa ostane poravnan.

Shranjevanje, ¢is¢enje
Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite
na suho, ¢isto mesto pri sobni tempera-
turi. Cistite le z vodo in nato do suhega
obrisite s krpo za Ciscenje.

POMEMBNO! Nikoli ne Cistite z ostrimi
Cistilnimi sredstvi.
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Napotki za odlaganje v
smeti

ﬁ Izdele:k in embalazni rpc:te_ria.l
%n zc:vr2|’_ce v sklody .zveljuvnlt'm_
lokalnimi predpisi. Embalazni
material (kot so npr. vreéke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluze-
nega izdelka med odpadke lahko dobite
pri svoji obcinski ali mestni upravi.
Izdelek in embalazo zavrzite okolju
prijazno.
Koda za recikliranje je namenjena
{2 oznacevanju razliénih materialov
YY  zavrnitev v cikel recikliranja.
Koda je sestavljena iz simbola reciklira-
nja za cikel recikliranja in stevilke, ki
oznacuje material.

Napotki za garancijo
in izvajanje servisne
storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo
in pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH zasebnim
konénim kupcem od datuma nakupa
(garancijskega obdobja) v skladu z
naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija
velja samo za napake v materialu in
obdelavi. Garancija ne velja za dele,

ki so podvrzeni obic¢ajni obrabi in jih je
zato treba $teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr.
stikala, akumulatoriji ali deli iz stekla.
Zahtevki iz te garancije so izkljuc¢eni, ¢e
je bil izdelek uporabljen nepravilno ali
pretirano ali ¢e ni bil uporabljen v okviru
predvidenega namena ali predvide-
nega obsega uporabe ali ¢e niso bile
upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen ¢e konéni kupec lahko
dokaze, da gre za napako v materialu
aliizdelavi, ki ne temelji na eni od zgoraj
navedenih okolis&in.



Garancijski zahtevki se lahko uveljavlja-
jo le v garancijskem roku ob predlozitvi
originalnega racuna. Zato originalni ra-
¢un shranite. Garancijski ¢as se zaradi
morebitnih popravil na podlagi garan-
cije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalj$a. To velja tudi za zamenjane in
popravljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej
obrnite na spodaj navedeno servisno
stevilko za nujne primere ali stopite

z nami v stik po elektronski posti. Ce
obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasiizbiri brezpla¢no popra-
vili, zamenjali ali pa vam bomo povrnili
kupnino. Druge pravice iz garancije ne
obstajgjo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih
pravic, Se posebej garancijskih zahtev-
kov do prodajalca.

IAN: 463299_2407

(D Servis Slovenija
Tel.: 080 080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Garancijski list

1.
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S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢imo, da bo
izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebi-
tne pomanjkljivosti in okvare zaradi napak
v materialu ali izdelavi oziroma po svoji
presoji izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od

datuma izrocitve blaga. Datum izrocitve
blaga je razviden iz rauna.

. Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima

lastnosti, navedenih v garancijskem listu ali
oglasevalskem sporoéilu, lahko potrosnik
najprej zahteva odpravo napak. O napaki
mora potros$nik obvestiti proizvajalca ali
pooblasdeni servis (kontaktna Stevilka

in elektronski naslov navedena zgordj) in
zahtevati odpravo napak. Kupec je dolzan
ob uveljavljanju zahtevka predloZiti garan-
cijski list in rac¢un, kot potrdilo in dokazilo o
nakupu ter dnevu izrocitve blaga. Svetuje-
mo vam, da pred tem natancno preberete
navodila o sestavi in uporabi izdelka.

. Rok za odpravo napake je 30 dni od dne-

va, ko je proizvajalec ali pooblaséeni ser-
vis prejel zahtevo za odpravo napake. Ce
napake v tem roku niso odpravljene, mora
proizvajalec potrosniku brezplac¢no zame-
njati blago z enakim, novim in brezhibnim
blagom. Rok se lahko zaradi narave in
kompleksnost blaga, narave in resnosti
neskladnosti ter napora, ki je potreben

za dokoncanje popravila ali zamenjave
podalj$a za najkrajsi as, ki je potreben za
dokoncanje popravila, vendar najvec za
15 dni. O stevilu dni podaljSanega roka in
razlogih za podalj$anje mora biti potro-
$nik obvescen pred potekom 30 dnevne-
ga roka za odpravo napak.

Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalj$anja v
roku 45 dni blago ni popravljeno ali blago ni
zamenjano z novim, lahko potrosnik od pro-
izvajalca zahteva vradilo celotne kupnine
ali zahteva sorazmerno znizanje kupnine.
Sorazmerno znizanje kupnine je sorazmer-
no zmanj$anju vrednosti blaga, ki ga je
potrosnik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki
bi jo imelo blago, ¢e bi bilo skladno.
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7. Ce se neskladnost pojavi v manj kot
30 dneh od dobave blaga, lahko potrosnik
ob predlozitvi blaga od proizvajalca takoj
zahteva vracilo placanega zneska.

8. Proizvajalec oziroma pooblasceni servis
lahko potrosniku za ¢as popravila blaga,
za katero je bila izdana obvezna garanci-
ja, zagotovi brezpla¢no uporabo podob-
nega blaga. Ce proizvajalec potrodniku ne
zagotovi nadomestnega blaga v zac¢asno
uporabo, ima potrosnik pravico uveljavlja-
ti Skodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel
uporabljati od trenutka, ko je zahteval po-
pravilo ali zamenjavo, do njune izvrsitve.

9. Stroske za material, nadomestne dele,
delo, prenos in prevoz izdelkov, ki nasta-
nejo pri odpravljanju okvar oziroma nado-
mestitvi blaga z novim, krije proizvajalec.

10.V primeru zamenjave blaga ali zamenjave
bistvenega dela blaga z novim se potro-
$niku izda nov garancijski list.

11. V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blasceni servis ali nepooblas¢ena oseba,
kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te
garancije.

12. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same
in ne vzroki, ki so zunaj proizvajalceve ozi-
roma prodajalCeve sfere. Kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije, ¢e
se ni drzal priloZzenih navodil za sestavo in
uporabo izdelka ali Ce je izdelek kakorkoli
spremenjen ali nepravilno vzdrzevan.

13. Proizvajalec zagotavlja proti placilu po-
pravilo, vzdrzevanje blaga, nadomestne
dele in priklopne aparate vsaj tri leta po
poteku garancijskega roka.

14. Obrabni deli oz. potrosni material so
izvzeti iz garancije.

15. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje ga-
rancije in podatki, ki identificirajo blago za
katerega velja garancija se nahajajo na dveh
logenih dokumentih (garancijski list, radun).

16.Ta garancija proizvajalca ne izkljucuje
zakonske pravice potrosnika, da zoper
prodajalca v primeru neskladnosti blaga
brezplac¢no uveljavlja jamcéevalne zah-
tevke. Ta garancija prav tako ne izkju€uje
pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega
jamstva za skladnost blaga.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda



Srdecné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete
ndsledujici ndvod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento ndvod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek pre-
ddte treti osobé, predejte ji i veskerou
dokumentaci.

Rozsah doddavky

1 x posilovaé bfignich svald
1x navod k pouziti

Technickeé udaje

@ Maximadlni zatiZzeni: 100 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
01/2025

Pouziti ke stanovenému
ucelu

Vyrobek byl vyroben jako tréninkovy na-
stroj pro ucinny trénink bficha, zad, ramen
a pazi. Produkt je koncipovdn k pouzivani
v privatnim sektoru a neni vhodny pro
medicinské a podnikatelské ucely.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpeci Grazu!

= Poradte se se svym |lékarem pred tim,
nez zacnete s tréninkem. Ujistéte se,
Ze jste zdravotné zpusobili pro tré-
nink.

= Myslete na to, abyste se pred trénin-
kem vzdy zahrdli, a trénujte podle
svého aktudln iho stavu vykonnosti.
P¥i prilis velkém usili a pretrénovani
hrozi tézké urazy. Pri potizich, pocitu
slabosti nebo unavé trénink ihned
preruste a spojte se se svym lékarem.

» Ndavod k pouziti se zaddnim cvikiim
uchovdvejte stdle po ruce.

= Téhotné by mély provddét trénink
pouze po poradé se svym |lékarem.

= Vyrobek smi v daném okamziku pouzi-
vat pouze jedna osoba.

= Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (cobr. K).

= Trénujte pouze na plochém a nesme-
kavém podkladu.

= Vyrobek nepouzivejte v blizkosti scho-
dl a rdznych stupinka.

= Tento vyrobek je dimenzovdn pro ma-
ximdlni télesnou vahu 100 kg. Nepo-
uzivejte vyrobek, pokud je Vase vdha
vysSSi.

= Pfed kazdym tréninkem prekontro-
lujte upevnéni drzadel na stfedové
tycce.

A Zvlastni obezretnost —

nebezpedi Grazu déti!

= Nedovolte détem pouzivat tento
vyrobek bez dozoru. Upozornéte je na
sprdvné pouzivdni tréninkového nd-
stroje a zachovejte si nad nimi dohled.
Pouzivdni dovolte pouze tehdy, jestli-
Ze to pripousti dusevni a télesny vyvoj
déti. Jako hracka neni tento vyrobek
vhodny.

A Nebezpeci z opotFebeni

= Vyrobek se smi pouzivat pouze v doko
nalém stavu. Pfed kazdym pouzitim
vyrobek prekontrolujte, zda neni po-
Skozen nebo opotieben. Bezpeénost
vyrobku lIze zajistit pouze tehdy, kdyz
je pravidelné kontrolovdn, zda neni
poskozen nebo opotreben. Pri posko-
zenich jiz nesmite vyrobek pouzivat.
Pouzivejte vyluéné origindlni nahradni
dily.
= Chrante vyrobek pred extrémnimi
teplotami, sluncem a vihkosti. Ne-
sprdvné ukldaddni a pouzivdni vyrobku
muze vést k pfedéasnému opotrebe-
ni, coz mlze mit za ndsledek Urazy.
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Montaz

1. Protdhnéte stfedovou ty¢ koleckem
(obr. A).

2.Nasunte drzadlo na stfedovou ty¢
k dorazu, az bude pevné drzet.
Upevnéni drzadel na stfedové tyci po
montdZi je$té prekontrolujte (obr. B).

VSeobecné tréninkové
pokyny

= Ndsledujici cviky pfedstavuji pouze
urcity vybér. Dalsi cviky najdete v
pfislusné odborné literature.

= Pfed kazdym tréninkem se dobfe za-
hrejte.

= Netrénujte, pokud se citite nemocni
nebo je Vam nevolno.

= Podle moZnosti si nechte poprvé
predvést sprdvné provadéni cvikd
zkusenym fyzioterapeutem.

= Cviky provddéjte maximdlné tak dlou-
ho, dokud se dobfe citite, resp. tak

dlouho, dokud cvik provddite spravné.

= Noste pohodIné sportovni obleceni a
cvicky.

= Napindni mize byt pocitovdno nepfi-
jemné, nikdy ale nesmi byt bolestivé.

= Dbejte na to, abyste pds uchopili
pevné a bezpecéné. Pouzivejte k tomu
poutka, abyste zabrdnili tomu, ze
Vdm pds pfi cviceni vyklouzne z ruky.

Napinejte kazdou stranu t¥i az

cty¥i krat pokazdé 30 az 40

sekund.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem si najdéte do-

statek ¢asu na zahrati. Ddle pro Vas k

tomu popisujeme nékolik jednoduchych

cvikd. Pfislugné cviky byste méli opako-

vat vzdy 2 az 3 krat.

Sijové svalstvo
1. Otdcejte hlavu pomalu doleva a do-

prava. Opakujte tento pohyb 4-5 krat.

2.Hlavou krouzite pomalu nejprve jed-
nim a pak druhym smérem.
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Paze a ramena

1. Ruce zk¥izte za zady a opatrné je vy-
tahujte nahoru. Pokud pfitom nakloni-
te trup téla dopredu, véechny svaly se
optimalné zahreji.

2.0béma rameny krouzite souc¢asné
dopredu a po minuté smér pohybu
vystridejte.

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

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

Dulezité: PFitom nezapominejte

naddle klidné dychat!

Ndvrhy cviki

Ddle Vam predstavime nékolik z mnoha

cvika.

Rovné bfisni svalstvo a

nadlokti (obr. C)

Vychozi poloha

1. Polozte si kolena na podlozku a opre-
te se o §picky nohou.

2.Vyrobek drzte obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
udrzeli napnuti téla.

7. Po kratké prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Pribézné

udrzujte napnuti bFisnich sva-

G, abyste stabilizovali bederni

patef. Cvic¢eni provadéjte poma-

lu, abyste zqjistili kontrolovany

pohyb.



BFi$ni svalstvo (obr. D)

Vychozi poloha

1. Polozte kolena na podlozku a pokrcte
nohy nahoru.

2.Drzte vyrobek obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Pribézné

udrzujte napnuti bFisnich sva-

G, abyste stabilizovali bederni

pdatef. Cviceni provadéjte poma-

lu, abyste zgjistili kontrolovany

pohyb.

Celkové télo (obr. E)

Vychozi poloha

1. PoloZte se do polohy v podporu lezmo
na podlahu. Nohy jsou opfeny o bfiska
chodidel.

2.Drzte vyrobek obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdatefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribé&zZné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-

tili kontrolovany pohyb.

Zdadové svalstvo (obr. F)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla na podlahu od
sebe vice nez na $ifi pdnve a trup
ohnéte dopredu.

Kolena zlstanou lehce pokréend.
2.Vyrobek drzte obéma rukama s paze-
mi natazenymi pod sebe na podlaze.

Lokty se nachdzeji pod rameny.
Upozornéni: Ohnéte kolena natolik,
abyste se s vyrobkem mohli dotknout
zemé. Zaénéte s hodné ohnutymi koleny
d béhem tréninku se pokuste ohybat
nohy o néco méné.

Koneénd poloha

3.Napnéte bfisni svalstvo a nohy méjte
lehce pokréeny.

4.Pritdhnéte lopatky k patefi a rolujte
vyrobek rovné dopfedu. Trup zlstdvd
dole.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni patefe a
neprepinejte ji.

6.Kolena ohnéte pouze v nezbytné mite.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po
tfech saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribézné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-

tili kontrolovany pohyb.

Celkové télo (obr. G)

Vychozi poloha

1. Polozte se do polohy v podporu lezmo
na podlahu. Nohy jsou opfeny o bFiska
chodidel.

2.Vyrobek drzte obéma rukama pod
trupem. PazZe jsou natazené a lokty se
nachdzeji pod rameny.
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Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné kou-
sek pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtere a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. ZGstarnite chvili v této poloze a rolujte
se svym trupem zpét do vychozi polo-
hy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribé&zné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-
tili kontrolovany pohyb.

Triceps (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posadte se s lehce pokréenyma noha-
ma na podlozku a chodidla zaprete o
paty.

2.Vyrobek drzte obéma rukama za
zd4dy. Lokty jsou lehce ohnuty a smé-
Fuji od Vds.

Koneénd poloha

3.Napnéte svalstvo pazi a bficha a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Napfimte trup a rolujte s vyrobkem
pomalu smérem od Vds. Paze zdsta-
vaji lehce ohnuté a ramena spusténd.

5.Setrvejte krdtce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdatky do vychozi
polohy.

6.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch.

Dulezité upozornéni: Trup méjte

pribézZné zpFima a ramena spus-

ténd. Cviceni provadéjte poma-

lu, abyste zqjistili kontrolovany

pohyb.
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Stehenni svalstvo (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Posadte se zpfima na lavicku nebo
zidli.

2.Chodidla postavte na drzadla vy-
robku a ruce polozte do tyla. Lokty
ukazuji ven.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

4.Naprimte trup a rolujte s vyrobkem
pomalu rovné smérem od Vds. Pdnev
zGstdvd rovné.

5.Setrvejte kratce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdtky do vychozi
polohy.

6.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Trup méjte

pribé&zné zpFfima a ramena spus-

ténd. Cviceni provadéjte poma-
lu, abyste zgjistili kontrolovany
pohyb.

Vnitfni strana stehen a

spodek zad (obr. J)

Vychozi poloha

1. Posad'te se rozkro¢enyma nohama na
podlozku.

2.Vyrobek drzte obéma rukama mezi
nohama. Pfedlokti spocivaji na steh-
nech a kolena zUstdvaji lehce ohnuta.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

4.Naprimte trup a pfitdhnéte lopatky k
patefi.

5.Predklonite trup a rolujte s vyrobkem
pomalu smérem od Vds. Paze zUstd-
vaji lehce ohnuté a ramena spusténd.

Upozornéni: Jako zaédateénik mizete

nohy vice ohnout, abyste si rolovani

vyrobku vpfed usnadnili.

6.Hlava je v prodlouzeni pdtere a patef
zGstdvd rovnd.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdtky do vychozi
polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po
tfech saddch.



Dulezité upozornéni: Trup méjte
pribé&zné zpFima a ramena spus-
ténd. Cviceni provadéjte poma-
lu, abyste zgjistili kontrolovany
pohyb.

Protahovdni

Po kazdém tréninku si udélejte ¢as na
protahovdni. Ndsledné Vam k tomu
ukdzeme nékolik jednoduchych cvikd.
Prislusné cviky byste méli provadét
vzdy 3 krat na kazdou stranu po 15-30
sekunddch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou
tdhnéte jemné hlavu nejprve doleva,
pak doprava. Timto cvicenim se pro-
tdhnou strany Vaseho krku.

Paze a ramena

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

2.Vedte pravou pazi za hlavu tak, az

bude prava ruka leZzet mezi lopatkami.

3.Uchopte levou rukou pravy loket a
tdhnéte ho dozadu.
4.Vystridejte strany a cvik opakujte.

Svalstvo nohou

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

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

3.Po chvili chodidlo vystridejte.

Dulezité upozornéni: Dbejte na

to, aby Vase stehna zlGstala sou-

bézné vedle sebe. Pdnev pfitom

posurite dopFedu, trup zGstava

vzpFimeny.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuj-

te jej vZdy suchy a Cisty pri pokojové

teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné otrete

do sucha hadrikem.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte

agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

>4 Vyrobek a obalové materidly
A likvidujte podle aktudlnich
mistnich pfedpisd. Uchovdvejte
obalové materidly (jako napt. féliové
sdcky) nedostupné pro déti. O moznos-
tech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vasi obecni nebo méstské
sprdvy. Vyrobek a obaly likvidujte
ekologicky.
/N, Recyklaéni kod slouzi ke znaceni
a’,‘) rdznych materidll pro proces
Y opétovného zhodnoceni (recyk-
lace). Kéd sestdvd ze symbolu recykla-
ce, ktery md odrdzet proces zhodnoce-
ni, a Cisla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a
prubéhu sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou péci a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH poskytuje koncovym
privatnim zdkaznikdm na tento vyrobek
t¥i roky zdruky od data ndkupu (zdruéni
Ihdta) podle ndsledujici ustanoveni.
Zdruka se tykd pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhdaji normdlni-
mu opotrebeni, a proto je nutné na né
pohlizet jako na rychle opotiebitelné
dily (napt. baterie), a na kiehké dily,
napf. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdaruky jsou vylouceny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zpdsobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
urcéeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, Ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covani, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.
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Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze

v rdmci zdruéni Ihaty po pfedloZeni
origindlniho pokladniho dokladu. Proto
si prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zdkladé zaru-
ky, zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené
dily.

PFi reklamacich se prosim obracejte na
nize uvedenou horkou linku servisu nebo
se s ndmi spojte e-mailem. Pokud se vy-
skytne pfipad reklamace, vyrobek Vam
- dle nasi volby - bezplatné opravime,
vymeénime nebo Vdm vrdatime kupni
cenu. Dalsi prava ze zdruky nevznikaji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vaéi konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 463299_2407

& Servis Cesko
Tel.: 800143 873
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 obozndmte.
Pozorne si precitajte tento
ndvod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp6-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vsetky podklady.

Rozsah doddavky

1x ndstroj na trénovanie brusnych
svalov
1x ndvod na pouzivanie

Technickeé udaje

@ Maximdlne zatazenie: 100 kg

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
01/2025

Pouzitie v sulade s
urcenim

Vyrobok je vyvinuty ako tréningovy
nadstroj na efektivny tréning brucha,
chrbta, pliec a ramien. Vyrobok je konci-
povany na pouzitie v sukromnej oblasti
a nie je vhodny na lekdrske a profesio-
ndlne ucely.

Bezpecnostné pokyny
Nebezpecenstvo
poranenia!

= Skor ako zacnete s tréningom, pre-
konzultujte to s lekdrom. Ubezpecte
sd, Ze ste na tréning sposobily po
zdravotnej strdanke.

= Myslite na to, aby ste sa pred trénin-
gom vzdy rozohriali a trénujte odpo-
vedajuc vasej aktudlnej vykonnosti.
Pri prili§ vysokom zataZeni a pretré-
novani hrozia tazké zranenia.

Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unave ihned'preruste tréning a kon-
taktujte lekadra.

= Ndvod na pouzivanie s udajmi o cvi-
ceni uschovajte tak, aby ste ho mali
vzdy poruke.

= Tehotné Zeny by tréning mali vykond-
vat iba po konzultdcidch s lekdrom.

= Vyrobok smie vzdy su¢asne pouzivat
iba jedna osoba.

= Okolo miesta cvic¢enia musi byt volny
priestor min. 0,6 m (obr. K).

= Trénujte na rovnom a nesmyklavom
podklade.

= Vyrobok nepouzivajte v blizkosti scho-
dov alebo odpocivadiel na schodoch.

= Tento vyrobok je dimenzovany na
najvyssiu hmotnost 100 kg. Vyrobok
nepouzivajte, ak je vasa hmotnost
vyssia.

= Pred kazdym tréningom prekontro-
lujte pevné upevnenie rukovati na
stredovej tyci.

A Osobitnd opatrnost -

nebezpecenstvo
poranenia pre deti!

= Deti nenechajte pouzivat tento vy-
robok bez dozoru. Upozornite ich na
sprdvne pouzivanie tréningového na-
stroja a ddvajte na ne pozor. Pouziva-
nie umoznite iba vtedy, ak to dovoluje
dusevny a telesny vyvoj dietata. Tento
vyrobok nie je vhodny ako hracka.

Nebezpecenstvd v
dosledku opotrebovania
= Vyrobok sa smie pouzivat iba v

bezchybnom stave. Pred kaZzdym
pouzitim vyrobok skontrolujte, Ci
nevykazuje poskodenia alebo opotre-
bovania. Bezpecnost vyrobku sa moze
zabezpedit iba vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje, ¢i nie je poskodeny a opot-
rebovany. V pripade poskodeni ho uz
viac nesmiete pouzivat.
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= Pouzivajte vylucne origindlne ndhrad-
né diely.

= Vyrobok chrdrte pred extrémnymi
teplotami, sinkom a vihkostou. Ne-
primerané skladovanie a pouzivanie
vyrobku moze viest k pred¢asnému
opotrebovaniu, éo méze mat za na-
sledok poranenia.

Montaz

1. Stredovu ty¢ zasunte cez koliesko
(obr. A).

2.Rukovdt nastvajte az na doraz na
stredovu ty¢, kym nebude pevne
upevnend.
Pred kazdou montdzou prekontrolujte
pevné upevnenie rukovdti na stredo-
vej ty&i (obr. B).

VSeobecné upozornenia

k tréningu

= Nasledovné cvi¢enia predstavuju iba
vybrané priklady. Dalsie cviéenia ndj-
dete v prislusnej odbornej literature.

= Pred kazdym tréningom sa dobre
rozohrejte.

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

» Podla moznosti si prvykrat nechajte
sprdavne vykondvanie cvi¢eni ukdzat
skusenym fyzioterapeutom.

= Cvicenia vykondvajte nanajvys do-
vtedy, kym sa citite dobre, resp. kym
cvicenie dokdzete vykondvat sprdavne.

= Noste pohodIny Sportovy odev a obuv
na cvicenie.

= Roztahovanie mdZete pocitovat
neprijemne, ale nikdy nesmie byt bo-
lestivé.

= Dbajte na to, aby ste pds chytili pevne
a bezpecne. Pouzite na to slucky na
zabrdnenie tomu, aby sa vam pds pri
cviceni vySmykol z ruky.

Kazdu stranu pretahujte trikrat

az styrikrat vzdy po 30 az 40

sekundach.
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Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte

dostatok ¢asu na rozohriatie. V nasle-

dujucom texte vam k tomu opiseme

niekol'ko jednoduchych cviéeni. Prislus-

né cvienia by ste mali vzdy opakovat 2

az 3-krat.

Svaly Sije

1. Hlavou pomaly otdéajte dolava a
doprava. Tento pohyb opakujte 4 -
5-krat.

2.Hlavou pomaly kruzte najskor jednym,
potom druhy smerom.

Ramend a plecia

1. Ruky si skrizte za chrbtom a opatrne
ich tahajte nahor. Ak pri tom ohnete
hornu ¢ast tela dopredu, véetky svaly
sa optimdlne zahreju.

2.Obomi plecami suc¢asne kruzte dopre-
du a po jednej minate zmente smer.

3.Plecia posurite smerom k usiam a
nechajte ich klesnut.

4.Striedavo krazte lavym a pravym
ramenom dopredu a po jednej minute
dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom

dalej pokojne dychat!

Ndvrhy cviceni
V nasledujlcej ¢asti st zndzornené
niektoré z mnohych cviceni.

Priame brusné svalstvo a
nadlaktia (obr. C)

Vychodiskovd poloha

1. Kolend si poloZte na podlozku a oprite
sa o prsty na nohdch.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte s mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu.



5.Hlavu drzte v osi predizenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7. Po krdatkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

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

Ddlezité: Na stabilizaciu drieko-

vej chrbtice priebezne udrziavaj-

te napnutie brusného svalstva.

Na zabezpecéenie kontrolované-

ho pohybu vykondavajte cvicenie

pomaly.

Bruéné svalstvo (obr. D)

Vychodiskovd poloha

1. Kolend polozte na podlozku a nohy
pokréte smerom nahor.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte su mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénad poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu. ]

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7. Po kratkej prestdvke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

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

Dolezité: Na stabilizaciu drieko-

vej chrbtice priebezne udrziavaj-

te napnutie brusného svalstva.

Na zabezpecéenie kontrolované-

ho pohybu vykondavajte cvic¢enie

pomaly.

Celé telo (obr. E)

Vychodiskovd poloha

1. Lahnite si na podlahu do polohy
podpory lezmo. Nohy su podopreté
bruskami noh.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte su mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu. .

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte ju.

6.Hornu Cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrziavat napnutie tela.

7. Po kratkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornu ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

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

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecéenie

kontrolovaného pohybu vykona-

vajte cviéenie pomaly.

Chrbtové svalstvo (obr. F)

Vychodiskovd poloha

1. Chodidlami sa postavte na podlahu
na Sirku vacsiu ako je Sirka panvy a
hornou ¢astou tela sa zohnite dopre-
du. Kolend ostdvaju mierne zohnuté.

2.Vyrobok drzte obomi rukami a vystre-
tymi ramenami pod sebou na podla-
he. Lakte sa nachddzaju pod plecami.

Upozornenie: Kolend ohynajte do-

vtedy, dokym sa vyrobkom nedotknete

podlahy. Zacnite s velmi ohnutymi kole-

nami a pocas tréningu sa nohy pokuste

ohynat trochu mene;.

Koneénd poloha

3.Napnite brusné svalstvo a nohy drzte
mierne zohnuté.

4.Lopatky pritiahnite k chrbtici a vyro-
bok rolujte pomaly rovno dopredu.
Hornd cast tela ostdva dole.
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5.Hlavu drzte v osi prediZenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Kolend ohnite iba tolko, kol'ko je po-
trebné.

7. Po kratkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

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

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecenie

kontrolovaného pohybu vykona-
vajte cviéenie pomaly.

Celé telo (obr. G)

Vychodiskovd poloha

1. Lahnite si na podlahu do polohy pod-
por lezmo. Nohy si podoprite bruska-
mi n6h.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pod
hornou ¢astou tela. Ramenad su
vystreté a lakte sa nachddzaju pod
plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo o
kusok dopredu. ]

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7.V tejto polohe krdtko ostante a vasu
hornu Cast tela rolujte spét do vycho-
diskovej polohy.

8.Toto cvienie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecenie

kontrolovaného pohybu vykona-
vajte cviéenie pomaly.

Triceps (obr. H)

Vychodiskovd poloha

1. S lahko zohnutymi nohami sa posad'te
na podlozku a chodidld polozte na

paty.
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2.Vyrobok drzte oboma rukami za
chrbtom. Lakte su mierne zohnuté a
smeruju od vds.

Koneénd poloha

3.Napnite svalstvo ramien a brusné
svalstvo a lopatky pritiahnite k chrbti-
ci.

4.Narovnajte hornu ¢ast tela a vyrobok
pomaly rolujte priamo smerom od
vds. Ramend ostdvaju mierne zohnuté
a plecia zostdvaju dole.

5.V tejto polohe kratko ostarte a vyro-
bok opdt rolujte spat do vychodisko-
vej polohy.

6.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Ddlezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecéenie kontro-
lovaného pohybu vykonavajte
cvic¢enie pomaly.

Stehenné svalstvo (obr. )

Vychodiskovd poloha

1. Posadte sa vzpriamene na lavicku
alebo stolicku.

2.Nohy si poloZte na rukovéite vyrobku
a ruky si poloZte na zdhlavie. Lakte
ukazuju smerom von.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo.

4.Narovndjte hornu cast tela a vyrobok
pomaly rolujte priamo smerom od
vds. Panva zostdva rovno.

5.V tejto polohe krdtko ostante a vyro-
bok opdt rolujte spdt do vychodisko-
vej polohy.

6.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecenie kontro-
lovaného pohybu vykondavajte
cviéenie pomaly.



Vnutornd strana stehien a
dolnd éast chrbta (obr. J)
Vychodiskovd poloha

1. Posadte sa na podlozku s rozkrocenymi
nohami.

2.Vyrobok drzte oboma rukami medzi
nohami. Predlaktia su polozené na
stehndch a kolend ostdvaju mierne
zohnuté.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo.

4.Narovnajte hornu ¢ast tela a pritiah-
nite lopatky k chrbtici.

5.Hornu Cast tela presunte dopredu a
vyrobok pomaly rolujte priamo sme-
rom od vds. Ramend ostdvaju mierne
zohnuté a plecia zostdvaju dole.

Upozornenie: Ako zaciatocnik moze-

te nohy zohnut viac, aby ste si zjedno-

dusili rolovanie vyrobku dopredu.

6.Hlava je v osi predlZenia chrbtice a
chrbtica ostdva rovno.

7.V tejto polohe krdtko ostante a vyro-
bok opdt rolujte spat do vychodisko-
vej polohy.

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

Ddlezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecéenie kontro-
lovaného pohybu vykondavajte
cvic¢enie pomaly.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechajte dosta-

tok ¢asu na strecing. V nasledujucom

texte vdm k tomu opiseme niekolko

jednoduchych cviceni.

Prislusné cvicenia by ste mali vzdy vyko-

ndavat 3-krat pocas 15 - 30 sekind na

kazdej strane.

Svaly Sije

1. Stojte uvolnene. Hlavu si jednou rukou
najskor jemne potiahnite dolava,
potom doprava. Tymto cvicenim sa
roztiahnu strany vdasho krku.

Ramend a plecia )

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

2.Pravu ruku si presuvajte za hlavu,
dokym sa nebude nachddzat medzi
lopatkami.

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

4.Zmente stranu a zopakujte cvicenie.

Svaly néh

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

2.Pomaly kruzte najskoér jednym, potom
druhy smerom.

3.Po nejakej chvili zmente nohu.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase

stehnd ostali paralelne vedla

seba. Panvu pritom tla¢te do-

predu, hornd éast tela ostdava

vzpriamenada.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a Cisty pri izbovej teplote.
Cistite iba vodou a ndsledne utrite
dosucha Cistiacou handrickou.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
> Vyrobok a obalovy materidl
zlikvidujte podla aktudlnych
miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moZznostiach likviddacie
zastaraného yrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprave.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/N, Recyklacny kéd sluzi na oznace-
D nie réznych materidlov za Géelom
vratenia do kolobehu opdtovné-
ho pouzivania (recyklécia). Kéd pozo-
stdava z recyklaéného symbolu pre
zobrazenie kolobehu opdtovného
pouzivania a Cisla, ktoré oznacuje
materidl.
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Pokyny k zdaruke a
priebehu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo
a pod stdlou kontrolou. Na tento vyro-
bok poskytuje DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dna
kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka platilen na
chyby materidlu a spracovania. Zdaruka
sa netyka dielov, ktoré podliehaju bez-
nému opotrebeniu a preto ich mozno
povazovat za opotrebitelné diely (napr.
batérie), ako aj krehkych dielov, napr.
vypinace, akumuldtory alebo diely, kto-
ré su vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu
na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy
uzivatel' preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
sposobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.

Zdruku je mozné uplatnit len poéas
zdrucnej lehoty po predloZeni origi-
ndlu pokladni¢ného dokladu. Origindl
pokladni¢ného dokladu preto prosim
uschovajte. Zaruénd doba sa kvoli
pripadnym zdru¢nym opravdm, zdkon-
nej zaruke alebo ako obchodné gesto
nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdrucny pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdtime
kapnu cenu. Dalsie prava zo zdruky
nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndaroky

na zdrucné plnenie voci prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerk-

sam die nachfolgende

Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des
Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Bauchmuskeltrainer
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadadBe
Verwendung

Der Artikel wurde als Trainingsinstru-
ment fur effektives Bauch-, Rlicken-,
Schulter- und Armtraining hergestellt.
Das Produkt ist fiir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

A Verletzungsgefahr!

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

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

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

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

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

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

= Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

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

= Dieser Artikel ist fiir ein maximales
Korpergewicht von 100 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
Ihr Kérpergewicht dartiber liegt.

= Uberpriifen Sie vor jedem Training
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange.

Besondere Vorsicht —
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

= Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie
sie auf die richtige Nutzung des Trai-
ninginstruments hin und behalten Sie
die Aufsicht.

DE/AT/CH 39



Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und korperliche Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

Gefahren durch
Verschlei

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

Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

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

Montage

1.

Flihren Sie die Mittelstange durch das
Rad (Abb. A).

2.Schieben Sie den Griff bis zum An-

schlag auf die Mittelstange, bis dieser
fest sitzt.

Uberpriifen Sie nach der Montage
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange (Abb. B).

Allgemeine
Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stel-
len nur eine Auswahl dar. Weitere
Ubungen finden Sie in einschléigiger
Fachliteratur.

Wdrmen Sie sich vor jedem Training
gut auf.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich
krank oder unwohl fihlen.
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= Lassen Sie sich nach Méglichkeit die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen
beim ersten Mal von einem erfahre-
nen Physiotherapeuten zeigen.

= Fiihren Sie die Ubungen héchstens
so lange Sie sich wohlfiihlen aus bzw.
solange Sie die Ubung korrekt aus-
fihren kénnen.

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Stretchen kann sich unangenehm
anfiihlen, darf aber nie schmerzhaft
sein.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis

viermal jeweils 30 bis 40 Sekun-

den.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils zwei- bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung vier- bis fiinfmal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie Ihre Hdnde hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberk&rper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln
optimal aufgewdrmt.

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

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



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

Wichtig: Vergessen Sie dabei

nicht, ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen einige von
vielen Ubungen vorgestellt.

Gerade Bauchmuskulatur
und Oberarme (Abb. C)
Ausgangsposition

1. Legen Sie lhre Knie auf eine Matte
und stiitzen Sie sich auf den Zehen-
spitzen ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.

Bauchmuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Knie eine Matte und
winkeln Sie die Beine nach oben an.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.

Gesamter Kérper (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FliBe mit den FuB-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.
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4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberkd&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Riickenmuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre FliBe mehr als becken-
breit auseinander auf den Boden und
beugen Sie sich mit dem Oberkd&rper
nach vorne. Die Knie bleiben leicht
gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den und ausgestreckten Armen unter
sich auf dem Boden. Die Ellenbogen
befinden sich unterhalb der Schultern.

Hinweis: Beugen Sie die Knie soweit,

wie Sie mit dem Artikel den Boden

beriihren kénnen. Fangen Sie mit stark

gebeugten Knien an und versuchen Sie

wdhrend des Trainings die Beine etwas

weniger zu beugen.

Endposition

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und halten Sie die Beine leicht
gebeugt.

4.Ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsdule und rollen Sie den Artikel
langsam gerade nach vorn. Der Ober-
korper bleibt unten.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.
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6.Beugen Sie die Knie nur so weit wie
notwendig.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Flihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Gesamter Kérper (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FiiBe auf den FuB3-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden unter dem Oberkérper. Die
Arme sind durchgestreckt und die
Ellenbogen befinden sich unterhalb
der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterblatter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam gerade
ein Stlick nach vorne.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Bleiben Sie kurz in der Position und
rollen Sie Ihren Oberkorper zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Korperspannung. Fliihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.



Trizeps (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit leicht angewinkel-
ten Beinen auf eine Matte und setzen
Sie die FliBe auf der Ferse ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden hinter dem Riicken. Die Ellen-
bogen sind leicht gebeugt und zeigen
von lhnen weg.

Endposition

3.Spannen Sie die Arm- und Bauchmus-
kulatur an und ziehen Sie die Schul-
terbldtter zur Wirbelsdule.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam gera-
de von Ihnen weg. Die Arme bleiben
leicht gebeugt und die Schultern
unten.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Flihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.

Oberschenkelmuskulatur

(Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf eine Bank
oder Stuhl.

2.Stellen Sie Ihre FiiBe auf die Griffe
des Artikels und legen Sie die Hdnde
in den Nacken. Die Ellenbogen zeigen
nach auBen.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam und
gerade von lhnen weg. Das Becken
bleibt gerade.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zurlick in
die Ausgangsposition.
6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.
Wichtig: Halten Sie durchgehend
den Oberkdrper aufrecht und
die Schultern unten. Flihren Sie
die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Innenseite Oberschenkel und

unterer Riicken (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit gespreizten Bei-
nen auf eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den zwischen den Beinen. Die Unter-
arme ruhen auf den Oberschenkeln
und die Knie bleiben leicht gebeugt.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
ziehen Sie die Schulterbldtter zur Wir-
belsdule.

5.Gehen Sie mit dem Oberkdrper
nach vorne und rollen Sie den Artikel
langsam gerade von Ihnen weg. Die
Arme bleiben leicht gebeugt und die
Schultern unten.

Hinweis: Als Anfdnger kdnnen Sie die

Beine mehr beugen, um das Rollen des

Artikels nach vorne zu vereinfachen.

6. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbel-
sdule und die Wirbelsdule bleibt gerade.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.
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Dehnen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3 Mal pro Seite a 15 - 30 Sekun-
den ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Fu3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

lhre Oberschenkel parallel ne-

beneinander bleiben. Das Becken

schieben Sie dabei nach vorne, der

Oberkorper bleibt aufgerichtet.

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

Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackungsmaterialien entspre-
chend den aktuellen ortlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeu-
tel) fir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei
Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/\. Der Recycling-Code dient der

C:) Kennzeichnung verschiedener

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

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden

auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach
MaBgabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur fir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf
zerbrechliche Teile, z. B. Schalter, Akkus
oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.



Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der
Endkunde weist nach, dass ein Materi-
al- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Ori-
ginalkassenbeleg auf. Die Garantie-
frist wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewadbhrleistung oder Kulanz nicht ver-
Idngert. Dies gilt auch fiir ersetzte und
reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis
erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie be-
stehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewadbhrleistungsanspriiche gegenliber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 463299_2407
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
(e’ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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