N\
CRIVIT

[=] %%, 4: =]
o

PDF ONLINE

www.lidl-service.com

IEI

DIPSTANGEN

DIP BARS

BARRES A DIPS

@ )
DIPSTANGEN DIP BARS
Gebrauchsanweisung Instructions for use
@D

BARRES A DIPS DIPSTANGEN
Notice d'utilisation Gebruiksaanwijzing
@

PORECZE DO DIPOW
Instrukcja uzytkowania
GO

BRADLA

Ndvod na pouZivanie
DIPSTANGER
Brugervejledning

)

EDZOKERET

Haszndlati 0tmutatd

IAN 383046_2110

POSILOVACIi BRADLA
Névod k pouziti

&
BARRAS PARALELAS

Instrucciones de uso

@
PARALLELE

Istruzioni d'uso

€
DROGOVI ZA DIPSE

Navodilo za uporabo




[ [ o)













Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die

nachfolgende Gebrauchsanweisung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

2 x Dipstange (1)

4 x FuB3 (2)

12 x Schraube (3)

12 x Unterlegscheibe (4)

1 x Innensechskantschliissel (5)
1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten
MaBe: ca. 65 x 78 x 47 cm (B x H x T)

@ Maximales Benutzergewicht: 130 kg
@ Gesamtgewicht: 10 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
04/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgeréit fir effek-
tives und einfaches Training mittels des eigenen
Kérpergewichts entwickelt. Der Artikel ist fir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische, therapeutische und gewerbliche
Zwecke nicht geeignet.

Der Artikel ist fir den Innenbereich bestimmt.

Trainingsgerét der Klasse H

Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr!

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

* Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsf&higkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-

den, Schwachegefihl oder Midigkeit brechen

Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

¢ Bewahren Sie die Gebrauchsanleitung mit
den Ubungsvorgaben stets griffoereit 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.
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Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. K).
Trainieren Sie nur auf einem flachen, waage-
rechten und rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérperge-
wicht von 130 kg ausgelegt. Verwenden Sie
den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

Stellen Sie sicher, dass der Artikel sachgerecht
und gemé&f dieser Aufbauanleitung montiert
wird. Eine nicht korrekt durchgefiihrte Mon-
tage kann zu Verletzungen fishren sowie die
Sicherheit und Funktion beeintréchtigen.
Uberpriifen Sie vor jedem Training den festen
Sitz der Griffe auf der Stange.

Der Artikel ist kein Kletter- oder Spielge-

ratl Stellen Sie sicher, dass sich Personen,
insbesondere Kinder, nicht an dem Artikel
hochziehen.

Kontrollieren Sie regelmé&Big den festen Sitz
aller Schraubverbindungen!

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

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr firr Kinder!

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

zung nur, wenn die geistige und kérperliche
Entwicklung der Kinder dies zuldsst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.

A Gefahren durch Verschleif3

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewéhr-
leistet werden, wenn er regelméBig auf
Besch&digungen und Verschlei3 gepriift wird.
Bei Beschddigungen dirfen Sie ihn bis zur
Instandsetzung nicht verwenden.

Verwenden Sie ausschlieBBlich Original-Ersatz-
teile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-
mé&fBe Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem VerschleiB} fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B)

1.

2.

3.

4.

Stellen Sie die Fiile (2) auf den Boden und
stecken Sie die Enden der Dipstangen (1) auf
die Offnungen der Fille.

Stecken Sie jeweils eine Schraube (3) durch
eine Unterlegscheibe (4) in die Bohrlécher.
Ziehen Sie mit dem Innensechskantschlissel
(5) die Schrauben fest.

Wiederholen Sie diesen Vorgang mit allen
Schrauben.

Allgemeine Trainingshinweise

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

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

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

Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfihrung der Ubungen beim ersten Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens solange
Sie sich wohlfishlen aus bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Fihren Sie die Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und nicht schnell aus.

* Dehnilbungen kénnen sich unangenehm
anfishlen, diirfen aber nie schmerzhaft sein.

Dehnen Sie jede Seite drei bis viermal

jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

2.Kreisen Sie Ihre 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 vorwérts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Barrenstiitz (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: Brust und Arm (Trizeps)

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie die Dipstangen so, dass sie
etwas mehr als schulterbreit auseinanderstehen.

2.Spannen Sie Schulter-, Brust- und Armmusku-
latur an.

3. Stiitzen Sie sich auf den Dipstangen auf. Hal-
ten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.

4.Beugen Sie das Kniegelenk so, dass Sie den
Kontakt mit den FiiBen zum Boden verlieren.

5.Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an.

6.Beugen Sie langsam die Arme.



Endposition
7. Senken Sie den gesamten Kérper kontrolliert
ab, bis die Oberarme waagerecht zum Boden
stehen. Die Ellenbogen zeigen nach hinten.
8. Strecken Sie die Arme und driicken Sie den
gesamten Kdrper wieder nach oben.
9.Wiederholen Sie diese Ubung 6- bis 10-mal.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass sich
lhre Unterarme wéhrend des gesamten
Bewegungsablaufs senkrecht zum Bo-
den befinden und Sie die Kérperspan-
nung halten.

Beine heben, Beine strecken (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie die Dipstangen so, dass sie
schulterbreit auseinanderstehen.

2. Stellen Sie sich zwischen die Dipstangen.

3. Spannen Sie Schulter-, Brust- und Armmusku-
latur an.

4. Stistzen Sie sich auf den Dipstangen auf. Hal-
ten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.

5.Beugen Sie das Hiftgelenk so, dass lhre
FiBBe mit gestreckten Beinen den Kontakt zum
Boden verlieren.

6. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

Endposition

7. Heben Sie die gestreckten Beine kontrolliert
an, bis die Knie Hifthdhe erreicht haben.

8. Senken Sie die gestreckten Beine kontrolliert ab,
bis die FiBe knapp iiber dem Boden stehen.
9. Wiederholen Sie diese Ubung 8- bis 12-mal.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie im
Schultergiirtel immer Spannung halten.

Liegestitz, erhSht (Abb. E)
Beanspruchte Muskulatur: Brust und Arm (Trizeps)
Ausgangsposition

1. Positionieren Sie die Dipstangen so, dass sie ef-
was breiter als schulterbreit auseinanderstehen.

2. Greifen Sie die Dipstangen vor dem Rohrbo-
gen und treten Sie einen groflen Schritt zuriick.

3. Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an und
halten Sie den Oberk&rper und die Ober-
schenkel in einer geraden Linie.

4. Spannen Sie Arm- und Brustmuskulatur an.

5.Beugen Sie langsam die Arme.

Endposition

6. Senken Sie den gesamten Kérper kontrolliert
ab, bis Sie mit der Brust die Héhe der Dipstan-
gen erreicht haben.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Ellenbogen bei gestrecktem Arm immer

leicht gebeugt sind.

Beine heben, Beine beugen (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie die Dipstangen so, dass sie
etwas breiter als schulterbreit auseinander-
stehen.

2. Spannen Sie Schulter-, Burst- und Armmusku-
latur an.

3. Stijtzen Sie sich auf den Dipstangen auf. Hal-
ten Sie die Arme dabei leicht gebeugt.

4.Beugen Sie das Kniegelenk so, dass Sie den
Kontakt mit den FiBen zum Boden verlieren.

5.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

Endposition

6.Heben Sie die gebeugten Beine an, bis die
Knie Hifthshe erreicht haben.

7. Senken Sie die gebeugten Beine kontrolliert ab,
bis die FiBe knapp iber dem Boden stehen.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie im

Schultergiirtel immer Spannung halten.

Hufte strecken (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Riicken, Gesaf3

und hintere Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie den Artikel waagerecht vor
sich.

2. Legen Sie sich vor den Artikel und platzieren
Sie die Arme seitlich neben dem Kérper.

3. Positionieren Sie die FiBe mit den Hacken auf
dem Artikel.

4.Spannen Sie Rumpf- und Beinmuskulatur an.

Endposition

5. Heben Sie das Becken und strecken Sie das Hift-
gelenk durch, bis Sie mit dem Oberk&rper und
den Oberschenkeln eine gerade Linie bilden.

6. Senken Sie das Becken wieder kontrolliert ab

und gehen Sie in Ausgangsposition.
7. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal.

Rudern mit dem eigenen Kérperge-

wicht (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: oberer Riicken und

Arm (Bizeps)

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie die Artikel so, dass sie etwas
breiter als schulterbreit auseinanderstehen.

2.legen Sie sich zwischen die Artikel und um-
greifen Sie diese von unten.

3. Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an und bil-
den Sie mit dem Oberkérper und den Beinen
eine gerade Linie.

4. Spannen Sie Arm- und Riickenmuskulatur an.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und ziehen Sie den
Oberkérper so weit wie méglich nach oben.

6. Ziehen Sie wihrend der Aufwértsbewegung
die Schulterblatter zuriick.

7. Senken Sie den Oberkérper langsam und
kontrolliert wieder ab.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 8- bis 12-mal.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie

wdéhrend des gesamten Bewegungsab-

laufs den Oberkérper und die Beine in
einer gerade Linie halten.

Seitstiitz mit Beinadduktion (Abb. I)
Beanspruchte Muskulatur: seitlicher Bauch und
Oberschenkelinnenseite

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich seitlich zum Artikel.

2. Spannen Sie Arm-, Rumpf- und Beinmuskulatur
an und gehen Sie in eine Seitstitzposition mit
gestrecktem Arm.

3. Positionieren Sie das obere Bein mit der Fu3in-
nenseite auf dem Artikel.

4. Das untere Bein berihrt mit dem FuB den Boden.

5. Spannen Sie die Beinmuskulatur an.

Endposition

6. Heben Sie das untere Bein an, bis Sie den
Artikel berihren.

7. Senken Sie das Bein wieder kontrolliert ab.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie den
Oberkérper und das obere Bein wih-
rend des gesamten Bewegungsablaufs
in einer geraden Linie halten.

Trizeps strecken (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Arm (Trizeps)

Ausgangsposition

1. Positionieren Sie den Artikel waagerecht vor
sich.

2.Knien Sie vor dem Artikel und umgreifen Sie
ihn schulterbreit mit beiden Hénden.

3. Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an und bil-
den Sie mit dem Oberk&rper und den Beinen
eine gerade Linie.

4.Spannen Sie Arm- und Brustmuskulatur an.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper kontrolliert ab.

6. Strecken Sie die Arme wieder durch und
heben Sie den Oberkérper.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 8- bis 12-mall.

Wichtig: Legen Sie eine Matte unter die

Knie, um diese zu schonen. Achten Sie

darauf, dass Sie wéhrend des gesamten

Bewegungsablaufs den Oberkdrper und

die Beine in einer geraden Linie halten.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand erst
sanft nach links, dann nach rechts.

Durch diese Ubung werden die Seiten lhres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

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

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

5 Entsorgen Sie den Artikel und die

%n Verpackung umweltschonend.

/N, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
x:) nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwer-
tungskreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
dem Recyclingsymbol - das den Verwertungs-
kreislauf widerspiegeln soll - und einer Nummer,
die das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe 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. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.

8 DE/AT/CH

IAN:

383046_2110

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

Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

Dﬂ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)
2 x dip bar (1)

4 x foot (2)

12 x screw (3)

12 x washer (4)

1 x hex key (5)

1 x instructions for use

1 x quick guide

Technical data

Dimensions: approx. 65 x 78 x 47cm (w x h x d)

@ Maximum user weight: 130kg
@ Total weight: 10kg

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

Intended use

This product was developed as an exercise
device for simple, effective exercises using your
own body weight. The product is intended for

private use and is not suitable for medical, thera-

peutic or commercial use.
The product is intended for indoor use.

Class H exercise device

Safety information

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-

aging materials. There is a risk of suffocation.

A Risk of injury!

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

¢ Always remember to warm up before exer-

cising and exercise according to your current

performance ability. Overexertion and over-ex-

ercising can lead to serious injuries. Stop

exercising immediately and contact a doctor if

you experience pain, weakness or fatigue.

Always keep the instructions for use with the

exercise guidelines readily available.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

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

¢ Keep a clear space of approx. 0.6m around
the exercise area (Fig. K).

* Only exercise on a flat, level and non-slip
surface.

¢ Do not use the product near steps or landings.

* This product is designed for a maximum body
weight of 130kg. Do not use the product if
you weigh more than this.

Ensure that the product has been assembled
properly and in accordance with these assem-
bly instructions. Improper assembly can lead
to injuries and impair the product’s safety and
functionality.

Before each exercise session, check that the
handles are securely attached to the poles.

* The product is not a toy or climbing appara-
tus! Ensure that persons, especially children,
do not pull themselves up on the product.
Check regularly to make sure all screws are tight!
* Do not use the product near steps or landings.
Check the product for damage before each
use. Only use the product if it is in perfect
condition!

Extra caution - risk of injury for
children!

Do not allow children to use this product unsu-
pervised. Show them how to use the exercise
equipment correctly and supervise them.
Only permit children to use the product if their
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

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

safe use of the product and understand the
associated risks.

A Dangers due to wear and tear

* The safety of the product can only be guar-
anteed if it is regularly inspected for damage
and wear and tear. If damaged, do not use it
until repairs have been made.

Use only original replacement parts.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage and use
of the product could lead to premature wear
and tear, which could result in injury.

Assembly (Fig. B)

1. Place the feet (2) on the floor and insert the

ends of the dip bars (1) into the openings on
the feet.

2.Insert a screw (3) through a washer (4) into
each of the drill-holes.

3. Tighten the screws with the hex key (5).

4. Repeat this process for all screws.

General exercise instructions

* The following exercises are only a selection.
More exercises can be found in relevant
literature.

* Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up thoroughly before each exercise

session.

* Do not exercise if you feel sick or unwell.

If possible, have an experienced physiother-

apist show you the correct way to do the

exercises the first time.

Only do the exercises as long as you feel

well and as long as you are able to do the

exercise correctly.

* Perform the exercises smoothly, not jerkily or
fast.

* Stretching exercises can feel uncomfortable,
but should never be painful.

Stretch each side of your body three to

four times, for 30 to 40 seconds each side.

Warming up

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

Each exercise should be repeated two or three
times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly.

If you bend your upper body forward at the
same time, all muscles warm up optimally.

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise suggestions

Below are a selection of exercises.

Dip (Fig. C)

Muscles used: chest and arm (triceps)

Starting position

1. Position the dip bars in such a way that the
distance between them is a litlle over shoulder
width.

2.Tense your shoulder, chest and arm muscles.

3. Raise yourself up on the dip bars. Keep your
arms slightly bent during this movement.

4.Bend your knees so that your feet lose contact
with the ground.

5.Tense your core muscles.

6. Slowly bend your arms.

End position

7. Lower your entire body in a controlled move-
ment until your upper arms are parallel to the
floor. Your elbows point backwards.

8. Extend your arms and push your entire body
upwards again.

9. Repeat this exercise 6 to 10 times.

Important: ensure that your forearms

are perpendicular to the ground during

the entire movement, and that you

maintain body tension.

Leg lift, leg stretch (Fig. D)

Muscles used: abdominal

Starting position

1. Position the dip bars shoulder width apart.

2. Stand between the dip bars.

3.Tense your shoulder, chest and arm muscles.

4. Raise yourself up on the dip bars. Keep your
arms slightly bent during this movement.
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5.Bend your hips so that your feet lose contact
with the ground, with extended legs.

6. Tighten your abdominal muscles.

End position

7. Lift your extended legs in a controlled move-
ment, until your knees are at hip height.

8. Lower your extended legs in a controlled
movement, until your feet are slightly above
the ground.

9. Repeat this exercise 8 to 12 times.

Important: make sure that you always

maintain tension in the shoulder girdle.

Push-up, upright (Fig. E)

Muscles used: chest and arm (triceps)

Starting position

1. Position the dip bars in such a way that the
distance between them is a little over shoulder
width.

2. Grasp the dip bars in front of the tube bend
and take a big step back.

3.Tense your core muscles and hold your upper
body and thighs in a straight line.

4.Tense your arm and chest muscles.

5. Slowly bend your arms.

End position

6. Lower your entire body in a controlled move-
ment until your chest reaches the height of the
dip bars.

7. Remain in this position for a moment and then
return to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times.

Important: ensure that your elbows are

always slightly bent when your arms

are stretched out.

Leg lift, leg bend (Fig. F)

Muscles used: abdominal

Starting position

1. Position the dip bars in such a way that the
distance between them is a little over shoulder
width.

2.Tense your shoulder, chest and arm muscles.

3. Raise yourself up on the dip bars. Keep your
arms slightly bent during this movement.

4.Bend your knees so that your feet lose contact
with the ground.

5.Tighten your abdominal muscles.

End position

6. Lift your bent legs until your knees are at hip
height.

7. Lower your bent legs in a controlled movement,
until your feet are slightly above the ground.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times.

Important: make sure that you always

maintain tension in the shoulder girdle.

Hip stretch (Fig. G)

Muscles used: lower back, buttocks and the

back of the thighs

Starting position

1. Position the product horizontally in front of you.

2. Lie down in front of the product and place
your arms against your sides.

3. Position your feet with your heels on the product.

4.Tense your core and leg muscles.
End position
5. Lift your pelvis and stretch your hips until your

upper body and your thighs form a straight line.

6. Lower your pelvis again in a controlled move-
ment and go back fo the starting position.
7. Repeat this exercise 10 o 15 times.
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Rowing with your own body weight

(Fig. H)

Muscles used: upper back and arm (biceps)

Starting position

1. Position the products in such a way that the
distance between them is a little over shoulder
width.

2. lie down between the two products and grasp
the bars from below.

3.Tense your upper leg, pelvis, and core mus-
cles, and form a straight line with your upper
body and legs.

4.Tense your arm and back muscles.

End position

5.Bend your arms and pull your upper body up,
as far as you can.

6. Pull your shoulder blades backwards during
the upward movement.

7. Lower your upper body again in a slow,
controlled movement.

8. Repeat this exercise 8 to 12 times.

Important: ensure that you keep your

upper body and legs in a straight line

during the entire movement.

Sideways push-up with leg adduc-

tors (Fig. 1)

Muscles used: side of the abdomen and inner

thighs

Starting position

1. Stand sideways to the product.

2. Tense your core and upper leg muscles and go
into a sideways push-up with outstretched arm.

3. Position your upper leg so that the inside of
your foot rests on the product.

4.The lower leg touches the floor with the foot.

5.Tense your leg muscles.

End position

6. Lift the lower leg until it touches the product.

7. Lower your leg again in a controlled movement.

8. Repeat the exercise 10 to 15 times and then
switch sides.

Important: ensure that you keep your

upper body and upper leg in a straight

line during the entire movement.

Triceps stretch (Fig. J)

Muscles used: arm (triceps)

Starting position

1. Position the product horizontally in front of you.

2.Kneel in front of the product and grasp the
bars at shoulder width with both hands.

3.Tense your upper leg, pelvis, and core mus-
cles, and form a straight line with your upper
body and legs.

4.Tense your arm and chest muscles.

End position

5.Bend your arms and lower your upper body
in a controlled movement.

6. Extend your arms again and raise your upper
body.

7. Repeat this exercise 8 to 12 times.

Important: put a mat under your knees

to protect them. Ensure that you keep

your upper body and legs in a straight

line during the entire movement.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each exercise
session. Some simple warm-up exercises are
shown below.

You should perform each exercise 3 times per

side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

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

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

Disposal

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

5 Dispose of the products and the
%n packaging in an environmentally friendly

manner.

/N, The recycling code is used to identify
Ci) various materials for recycling. The code
™ consists of the recycling symbol - which
is meant fo reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under 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 following provisions.

The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject o 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 excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

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 goodwill. 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 guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 383046_2110
Service Great Britain

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

QB> Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltaspori@lidl.ie

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

Etendue de la livraison (fig. A)
2 barres a dips (1)

4 pied (2)

12 vis (3)

12 rondelles (4)

1 clé hexagonale (5)

1 notice d'utilisation

1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques
Dimensions : env. 65 x 78 x 47 cm (I x h x p)

Poids maximal de Iutilisateur : 130 kg

Poids total : 10 kg

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

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été fabriqué pour un entrainement
simple et efficace en utilisant le poids corpo-
rel. U'article est destiné & un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales, thérapeu-
tiques ou commerciales.

L'article est congu pour étre utilisé en intérieur.

Outil d’entrainement de la catégorie H.

Consignes de sécurité

A Danger de mort !

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

A Risque de blessure !

¢ Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

Pensez toujours a vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentraine-
ment. Cessez immédiatement |'entrainement
en cas de troubles, sensation de faiblesse ou
fatigue et consultez un médecin.

¢ Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.

¢ Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer

qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de la zone d’entrainement (fig. K).
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Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate, horizontale et non glissante.

N'utilisez pas 'article & proximité d'escaliers
ou autres dénivelés.

Cet article est prévu pour un poids corporel
maximal de 130 kg. N'utilisez pas I'article si
votre poids est supérieur a cette limite.

e Assurez-vous que |'article est assemblé cor-
rectement et conformément & cette notice de
montage. Un montage incorrect peut entrainer
des blessures et compromettre la sécurité et le
fonctionnement.

Avant chaque entrainement, vérifiez que les
poignées sont bien fixées & la barre.

Larticle n’est ni un jouet, ni un dispositif d'esca-
lade I Assurez-vous que personne, en particulier
les enfants, ne se hisse en utilisant I'article.

Contrélez réguliérement la bonne fixation de

tous les raccords vissés |

N'utilisez pas 'article & proximité d’escaliers

ou autres dénivelés.

Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
) 2 Mot A

n’est pas endommagé. L'article ne doit étre

utilisé qu’en parfait état !

Prudence particuliére - risque
de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisezles de ['utilisation
correcte de |'équipement d’entrainement et
surveillezles. Autorisez |utilisation uniquement
si le développement mental et physique des
enfants le permet. Cet article n’est pas un jouet.
Cet article peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expérience ou

de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage sdr de I'article leur a été indiqué et
s'ils comprennent les dangers qui en résultent.

A Dangers causés par l'usure

* La sécurité de I'article ne peut étre garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure. En cas
de détériorations, vous ne devez pas I'utiliser
jusqu’a sa remise en état.

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

Protégez |'article des températures extrémes,

du soleil et de I'humidité. Le stockage et

I'utilisation non appropriés de I'article peuvent

causer une usure prématurée, ce qui peut

entrainer des blessures.

Montage (fig. B)

1. Posez les pieds (2) au sol et insérez les extré-
mités des barres & dips (1) sur les ouvertures
des pieds.

2.Insérez une vis (3) & travers une rondelle (4)
dans les trous de la barre.

3. Serrez les vis avec la clé hexagonale (5).

4.Répétez cette opération avec toutes les vis.

3 A

Conseils d’entrainement
’ ’

generaux

* Les exercices suivants ne représentent qu’un
éventail de possibilités. Vous trouverez d’autres
exercices dans la documentation spécialisée.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

* Echauffezvous bien avant chaque entrainement.
* Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
malade ou mal.

Si possible, demandez & un physiothérapeute
expérimenté de vous montrer comment bien ré-
aliser les exercices avant la premiére utilisation.

Effectuez les exercices tant que vous vous sen-
tez bien ou tant que vous pouvez les pratiquer
correctement.

Effectuez les exercices de maniére réguliére,
sans &-coups ni frop rapidement.

Les étirements peuvent étre désagréables,
mais ils ne doivent jamais étre douloureux.
Etirez chaque cté trois & quatre fois,
entre 30 et 40 secondes a chaque fois.

Echauffement

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

Vous devez répéter chaque exercice deux a trois
fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et
vers |a droite. Répétez ce mouvement quatre
a cing fois.

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

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut.

Si vous fléchissez en méme temps le haut du
corps vers |'avant, cela échauffera parfaite-
ment tous les muscles.

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

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

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Propositions d’exercices

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

Dips (fig. C)

Muscles sollicités : pectoraux et muscles des

bras (triceps)

Position de départ

1. Positionnez les barres & dips de maniére & ce
qu'elles soient légérement plus écartées que
la largeur des épaules.

2. Contractez les muscles des épaules, pecto-
raux et des bras.

3. Prenez appui sur les barres a dips. Gardez
vos bras légérement fléchis.

4. Pliez vos genoux de maniére & ce que vos
pieds ne touchent plus le sol.

5. Contractez les muscles du torse.

6. Fléchissez lentement les bras.

Position finale

7. Abaissez entierement le corps de maniére
contrdlée jusqu’a ce que le haut des bras soit
paralléle au sol. Les coudes sont vers I'arriére.



8.Tendez les bras et repoussez entiérement le
corps vers le haut.

9.Répétez cet exercice 6 & 10 fois.

Important : veillez a ce que vos avant-

bras soient perpendiculaires au sol

pendant tout le mouvement et a ce que

vous mainteniez la tension corporelle.

Levers et extensions de jambes

(fig. D)

Muscles sollicités : abdominaux

Position de départ

1. Positionnez les barres & dips de maniére &
ce qu’elles soient écartées de la largeur des
épaules.

2. Placezvous entre les barres & dips.

3. Contractez les muscles des épaules, pecto-
raux et des bras.

4.Prenez appui sur les barres & dips. Gardez
vos bras légérement fléchis.

5.Relevez les hanches de maniére & ce que
vos pieds ne touchent plus le sol lorsque les
jombes sont tendues.

6. Contractez les muscles abdominaux.

Position finale

7. Relevez les jambes tendues de maniére
contrélée jusqu’a ce que les genoux soient &
la hauteur des hanches.

8. Abaissez les jambes tendues de maniére contré-
lée jusqu’a ce que les pieds soient prés du sol.

9. Répétez cet exercice 8 & 12 fois.

Important : veillez a toujours maintenir

une tension dans la ceinture scapulaire.

Pompes surélevées (fig. E)

Muscles sollicités : pectoraux et muscles des

bras (triceps)

Position de départ

1. Positionnez les barres & dips de maniére & ce
qu’elles soient légérement plus écartées que
la largeur des épaules.

2. Saisissez les barres & dips juste devant les
tubes et reculez d’un grand pas.

3. Contractez les muscles du torse et maintenez
le haut du corps et les cuisses en ligne droite.

4. Contractez les muscles des bras et les pectoraux.

5. Fléchissez lentement les bras.

Position finale

6. Abaissez entiérement le corps de maniére
contrélée jusqu’a ce que les pectoraux soient
4 la hauteur des barres & dips.

7. Restez dans cette position pendant un mo-
ment, puis revenez & la position de départ.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois.

Important : veillez a ce que les coudes

soient toujours légérement fléchis

lorsque les bras sont tendus.

Lever les jambes, plier les jambes

(fig. F)

Muscles sollicités : abdominaux

Position de départ

1. Positionnez les barres & dips de maniére & ce
qu'elles soient légérement plus écartées que
la largeur des épaules.

2. Contractez les muscles des épaules, pecto-
raux et des bras.

3. Prenez appui sur les barres & dips. Gardez
vos bras [égérement fléchis.

4. Pliez vos genoux de maniére & ce que vos
pieds ne touchent plus le sol.

5. Contractez les muscles abdominaux.

Position finale

6. Relevez les jambes pliées jusqu’a ce que les
genoux soient & la hauteur des hanches.

7. Abaissez les jambes pliées de maniére contrd-
lée jusqu’a ce que les pieds soient prés du sol.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois.

Important : veillez a toujours maintenir

une tension dans la ceinture scapulaire.

Extension des hanches (fig. G)

Muscles sollicités : bas du dos, fessiers et arriere

des cuisses

Position de départ

1. Positionnez |'article horizontalement devant
vous.

2. Allongez-vous devant |'article et placez les
bras le long du corps.

3. Placez les talons sur I'article.

4. Contractez les muscles du torse et des jambes.

Position finale

5.Relevez le bassin et les hanches jusqu’a ce
que vous formiez une ligne droite avec le haut
du corps et les cuisses.

6.Rabaissez le bassin de maniére contrélée et
revenez dans la position de départ.

7. Répétez cet exercice 10 & 15 fois.

Rameur avec le poids corporel

(fig. H)

Muscles sollicités : haut du dos et bras (biceps)

Position de départ

1. Positionnez les articles de maniére & ce
qu’elles soient légérement plus écartées que
la largeur des épaules.

2. Allongez-vous entre les articles et saisissezles
par le bas.

3. Contractez les muscles du torse et formez
une ligne droite avec le haut du corps et les
jambes.

4. Contractez les muscles des bras et du dos.

Position finale

5. Pliez les bras et amenez le haut du corps aussi
loin que possible vers le haut.

6. Lors du mouvement vers le haut, amenez les
omoplates vers |'arriére.

7. Rabaissez le haut du corps lentement et de
maniére contrélée.

8. Répétez cet exercice 8 a 12 fois.

Important : veillez @ maintenir une

ligne droite avec le haut du corps et les

jambes pendant tout le mouvement.

Gainage latéral avec rapproche-
ment des jambes (fig. 1)

Muscles sollicités : coté de I'abdomen et inté-
rieur des cuisses

Position de départ

1. Placez-vous latéralement par rapport &
I'article.

2. Contractez les muscles des bras, du torse
et des jambes et mettez-vous en position de
gainage latéral avec bras tendu.

3. Placez la jambe supérieure sur |'article avec
I'intérieur du pied.

4. La jombe inférieure touche le sol avec le pied.

5. Contractez les muscles des jambes.

Position finale

6. Levez la jambe inférieure jusqu’a ce qu'elle
touche 'article.

7. Rabaissez la jambe de maniére contrélée.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois, puis chan-
gez de coté.

Important : veillez @ maintenir une ligne
droite avec le haut du corps et la jambe
supérieure pendant tout le mouvement.

Flexion-extension des triceps (fig. J)

Muscles sollicités : bras (triceps)

Position de départ

1. Positionnez |'article horizontalement devant vous.

2. Agenouillezvous devant |'article et saisissez-le
a deux mains & la largeur des épaules.

3. Contractez les muscles du torse et formez une
ligne droite avec le haut du corps et les jambes.

4. Contractez les muscles des bras et les pectoraux.

Position finale

5. Pliez les bras et abaissez le haut du corps de
maniére contrdlée.

6.Tendez & nouveau les bras et levez le haut du
corps.

7. Répétez cet exercice 8 a 12 fois.

Important : placez un tapis sous les ge-

noux pour les protéger. Veillez & mainte-

nir une ligne droite avec le haut du corps

et les jambes pendant tout le mouvement.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous étirer. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter 3 fois chaque exercice, 15 &
30 secondes par coté.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue.

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

Cet exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant pour que le haut

du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

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

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

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

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

e Y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
Eliminez les produits et les emballages

o
A
%A dans le respect de |'environnement.

/N, le code de recyclage est utilisé pour
I_"i) identifier les différents matériaux pour le
™ retour dans le circuit de recyclage. Le
code se compose du symbole de recyclage, qui
doit correspondre au circuit de recyclage, et

d’un numéro identifiant le matériau.

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

L'article a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu'elle ne couvre pas les pigces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si I'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la nofice d'ufilisation n‘ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |“article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au fitre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par
la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer 'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d'achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cefte garantie.
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Article L217-16 du Code de la
consommation

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

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & 'usage habituellement

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

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celuici a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantil-
lon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté a la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par |'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les pieces détachées indispensables & I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
IAN : 383046_2110
Service France

Tel.: 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique

Tel.: 070270171

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



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

Leveringsomvang (afb. A)
2 x dipstangen (1)

4 x voet (2)

12 x schroef (3)

12 x sluitring (4)

1 x binnenzeskantsleutel (5)

1 x gebruiksaanwijzing

1 x korte handleiding

Technische gegevens
Afmetingen: ca. 65 x 78 x 47 cm (b x h x d)

Maximaal gewicht van de gebruiker:

130 kg

Totaal gewicht: 10 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
04/2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als trainingsapparaat
voor een effectieve en eenvoudige training met
behulp van het eigen lichaamsgewicht. Het
artikel is bestemd voor particulier gebruik en is
niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden.

Het artikel is bedoeld voor gebruik binnenshuis.

Trainingsapparaat van klasse H.
Veiligheidstips
A Levensgevaar!

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

A Kans op lichamelijk letsel!

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

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

en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen. Breek de training onmiddellijk of

bij klachten, slapte of vermoeidheid en neem
contact op met een arts.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.

» Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

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

* Train alleen op een vlakke, horizontale, antis-
lip ondergrond.

* Gebruik het artikel niet in de buurt van een

trap of afstapje.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal

lichaamsgewicht van 130 kg. Gebruik het

artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit

gewicht overschrijdt.

* Verzeker u ervan dat het artikel vakkundig

en conform de montagehandleiding wordt

gemonteerd. Een onjuist uitgevoerde montage

kan leiden tot letsel en kan de veiligheid en

werking beinvloeden.

Controleer voor elk gebruik of de grepen van

de bars vast zitten.

Het artikel is geen klim- of speeltoestell Zorg

ervoor dat niemand, in het bijzonder kinderen,

zich aan het artikel omhoog kan trekken.

Controleer regelmatig of alle schroeven goed

zijn aangedraaid!

Gebruik het artikel niet in de buurt van een

trap of afstapje.

Controleer het artikel voor elk gebruik op be-

schadigingen. Het artikel mag alleen in goede

staat worden gebruikt!

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van dit
trainingsinstrument en houd toezicht. Laat kin-
deren het artikel alleen gebruiken wanneer zij
hiervoor voldoende geestelijk en lichamelijk
zijn ontwikkeld. Dit artikel is geen speelgoed.
Dit artikel kan worden gebruikt door kinderen
van 14 jaar en ouder en door personen met
verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale
bekwaamheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits zij worden begeleid
of in het veilige gebruik van het artikel zijn
onderwezen en zij de hieruit resulterende
gevaren begrijpen.

A Gevaren als gevolg van slijtage

* De veiligheid van het artikel kan alleen
worden gegarandeerd wanneer het regelma-
tig wordt gecontroleerd op beschadigingen
en slijtage. Indien het artikel beschadigd is,
mag het niet worden gebruikt totdat het is
gerepareerd.

Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht. Onijuiste opslag en onjuist
gebruik van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijfage, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Montage (afb. B)

1. Zet de voeten (2) op de grond en steek de vit-
einden van de dip bars (1) op de openingen
van de voeten.

2. Steek steeds een schroef (3) door een sluitring
(4) in de boorgaten.

3. Draai de schroeven vast met de binnenzes-
kantsleutel (5).

4.Herhaal deze procedure met alle schroeven.

Algemene trainingsinstructies

* De onderstaande oefeningen zijn slechts enke-
le voorbeelden. Overige oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

* Draag comfortabele sportkleding en sport-

schoenen.

Voer voor elke training een goede war-

ming-up uit.

* Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

* Laat indien mogelijk voor het eerste gebruik
een ervaren fysiotherapeut voordoen hoe u
de oefeningen correct uitvoert.

* Voer de oefeningen slechts uit zolang u zich
goed voelt of zolang v in staat bent de oefe-
ning correct uit te voeren.

* Voer de oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Rekoefeningen kunnen onaangenaam zijn,

maar mogen nooit pijn doen.
Buig drie tot vier keer gedurende steeds
30 tot 40 seconden naar beide kanten.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de

warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-

ge oefeningen.

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot vijf keer.

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

Armen en schouders

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

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

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

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

ademen!

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefeningen getoond.

Dips (afb. C)

Spieren die worden belast: borst en arm (triceps)

Uitgangspositie

1. Zet de dip bars zo neer dat ze iets verder dan
schouderbreedte van elkaar staan.

2.Span uw schouder-, borst- en armspieren aan.

3. Steun op de dip bars. Houd de armen hierbij
licht gebogen.

4.Buig uw knieén zodat uw voeten geen contact
meer maken met de vloer.

5.Span uw rompspieren aan.

6. Buig langzaam uw armen.

Eindpositie

7. Laat uw lichaam gecontroleerd zakken totdat
uw bovenarmen evenwijdig aan de vloer staan.
Uw ellebogen wijzen hierbij naar achteren.

8. Strek uw armen en druk uw volledige lichaam
weer naar boven.
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9.Herhaal deze oefening 6 tot 10 keer.
Belangrijk: let erop dat uw onderarmen
tijdens de volledige beweging verticaal
ten opzichte van de vloer staan en dat
uw lichaam gespannen blijft.

Benen optillen, benen strekken

(afb. D)

Spieren die worden belast: buik

Uitgangspositie

1. Zet de dip bars zo neer dat ze op schouder-
breedte van elkaar staan.

2.Ga ontspannen tussen de dip bars staan.

3. Span uw schouder-, borst- en armspieren aan.

4. Steun op de dip bars. Houd de armen hierbij
licht gebogen.

5. Buig uw heupen zodat uw voeten met gestrekte
benen geen contact meer maken met de vloer.

6.Span uw buikspieren aan.

Eindpositie

7. Til uw gestrekte benen gecontroleerd op tot-
dat uw knieén zich op heuphoogte bevinden.

8. Laat uw gestrekte benen gecontroleerd zakken
totdat uw voeten weer bijna op de vloer staan.

9. Herhaal deze oefening 8 tot 12 keer.

Belangrijk: let erop dat uw schouders

steeds gespannen blijven.

Push-ups, verhoogd (afb. E)

Spieren die worden belast: borst en arm (triceps)

Uitgangspositie

1. Zet de dip bars zo neer dat ze iets verder dan
schouderbreedte van elkaar staan.

2.Pak de dip bars net voor de bocht in de bars
vast en doe een grote stap naar achteren.

3. Span uw rompspieren aan en houd uw boven-
lichaam en bovenbenen in een rechte lijn.

4.Span uw arm- en borstspieren aan.

5.Buig langzaam uw armen.

Eindpositie

6. Laat uw hele lichaam gecontroleerd zakken
totdat uw borst zich op de hoogte van de dip
bars bevindt.

7. Houd deze positie een moment vast en ga
dan terug naar de vitgangspositie.

8. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer.

Belangrijk: let erop dat uw ellebogen

bij gestrekte armen altijd licht zijn

gebogen.

Benen optillen, benen buigen (afb. F)

Spieren die worden belast: buik

Uitgangspositie

1. Zet de dip bars zo neer dat ze iets verder dan
schouderbreedte van elkaar staan.

2. Span uw schouder-, borst- en armspieren aan.

3. Steun op de dip bars. Houd de armen hierbij
licht gebogen.

4.Buig uw knieén zodat uw voeten geen contact
meer maken met de vloer.

5.Span uw buikspieren aan.

Eindpositie

6.Til uw gebogen benen op totdat uw knieén
zich op heuphoogte bevinden.

7. Laat uw gebogen benen gecontroleerd zakken
totdat uw voeten weer bijna op de vloer staan.

8. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer.

Belangrijk: let erop dat uw schouders

steeds gespannen blijven.

Heupen strekken (afb. G)
Spieren die worden belast: onderrug, billen en
achterkant van de bovenbenen
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Uitgangspositie

1. Plaats het artikel horizontaal voor u.

2.Ga voor het artikel liggen en leg uw armen
naast uw lichaam.

3. Leg uw voeten met de hakken op het artikel.

4.Span uw romp- en beenspieren aan.

Eindpositie

5.Til uw bekken op en strek uw heupen zo ver
op dat uw lichaam en bovenbenen een rechte
lijn vormen.

6. Laat uw bekken gecontroleerd zakken tot u
zich weer in de vitgangspositie bevindt.

7. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer.

Roeien met uw eigen lichaamsge-

wicht (afb. H)

Spieren die worden belast: bovenrug en arm

(biceps)

Uitgangspositie

1. Zet de artikelen zo neer dat ze iets verder dan
schouderbreedte van elkaar staan.

2.Ga tussen de beide artikelen liggen en pak ze
van onderaf vast.

3. Span uw rompspieren aan en houd uw boven-
lichaam en benen in een rechte lijn.

4.Span uw arm- en rugspieren aan.

Eindpositie

5.Buig uw armen en til uw bovenlichaam zo ver
mogelijk op.

6. Trek tijdens de opwaartse beweging uw
schouderbladen naar achteren.

7. Laat uw bovenlichaam langzaam en gecontro-

leerd weer zakken.
8. Herhaal deze oefening 8 tot 12 keer.
Belangrijk: let erop dat u uw bovenli-
chaam en benen tijdens de volledige
beweging in een rechte lijn houdt.

Zijwaartse plank met beenadductie

(afb. 1)

Spieren die worden belast: zijkant van de buik

en binnenkant van de bovenbenen

Uitgangspositie

1. Ga naast het artikel liggen.

2.Span uw arm-, romp- en beenspieren aan
en neem de zijwaartse plankhouding op uw
gestrekte arm aan.

3. Leg het bovenste been met de binnenkant van
de voet op het artikel.

4.De voet van het onderste been raakt de vloer.

5. Span uw beenspieren aan.

Eindpositie

6.Til het onderste been op totdat dit het artikel
raakt.

7. Laat het been gecontroleerd weer zakken.

8. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer en
wissel dan van kant.

Belangrijk: let erop dat u uw bovenli-

chaam en het bovenste been tijdens de

volledige beweging in een rechte lijn

houdt.

Triceps strekken (afb. J)
Spieren die worden belast: arm (triceps)
Uitgangspositie
1. Plaats het artikel horizontaal voor u.
2.Ga voor het artikel op uw knieén zitten
en pak het op schouderbreedte met beide
handen vast.

3.Span uw rompspieren aan en houd uw boven-

lichaam en benen in een rechte lijn.
4.Span uw arm- en borstspieren aan.

Eindpositie

5.Buig uw armen en laat uw bovenlichaam
gecontroleerd zakken.

6. Strek uw armen weer en til uw bovenlichaam op.

7. Herhaal deze oefening 8 tot 12 keer.

Belangrijk: leg een mat onder uw knie-

en om ze te beschermen. Let erop dat u

uw bovenlichaam en benen tijdens de

volledige beweging in een rechte lijn

houdt.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

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

Met deze oefening rekt u de beide zijden van

uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

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

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

4.Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

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

Afvalverwerking

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

s Voer de producten en verpakkingen op
%A milieuvriendelijke wijze af.

/\, De recyclingcode dient om verschillende
D materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.



Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als niet-slijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd
is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 383046_2110
Service Belgié
Tel.: 070 270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland
Tel.: 08000249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytac naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)
2 x porecze do dipéw (1)

4 x stopka (2)

12 x $ruba (3)

12 x podktadka (4)

1 x klucz szesciokatny (5)

1 x instrukcja uzytkowania

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne
Wynmiary: ok. 65 x 78 x 47 cm (szer. x wys. x gt.)

@ Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg
@ Woaga fgczna: 10 kg

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

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Ten produkt zostat opracowany jako urzqdzenie
treningowe pod kqgtem efektywnego i fatwego
treningu przy uzyciu whasnej masy ciata. Produkt
jest przeznaczony do uzytku prywatnego i nie
nadaje sie do celéw medycznych, terapeutycz-
nych ani komercyijnych.

Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w po-
mieszczeniach.

Urzqdzenie treningowe klasy H.

Wskazowki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

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

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sie, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.
Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-
ke oraz dostosowad intensywnosé éwiczen
do aktualnej kondyciji. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozg powaznymi urazami.
W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-
gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwaé trening i skonsultowad
sie z lekarzem.

¢ Zachowaé instrukeje uzytkowania z podanymi
instrukcjami ¢wiczen.

* Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko za zgo-

dq lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jedng osobe naraz.

* Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-
waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. K).

* Nalezy trenowaé wytqgcznie na ptaskim,

poziomym, odpornym na poslizg podfozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Niniejszy produkt jest przeznaczony dla

os6b o maksymalnej wadze ciata 130 kg.

Nie nalezy uzywaé tego produkty, jesli waga

uzytkownika przekracza te wartosé.

* Upewni¢ sie, ze produkt zostat zmontowany

prawidtowo i zgodnie z niniejszq instrukcjq
montazu. Nieprawidtowy montaz moze pro-
wadzi¢ do obrazen ciata oraz pogorszenia
bezpieczeristwa i funkcjonowania produktu.
Przed kazdym treningiem sprawdzié state
osadzenie uchwytéw na drgzku.

Produkt nie stuzy do wspinania sie ani zaba-
wy! Uzytkownicy, w szczegélnosci dzieci,
nie powinni podciggaé sie na tym produkcie.
Nalezy regularnie sprawdzaé, czy wszystkie
potqczenia srubowe dobrze sig trzymaiq!
Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pro-
dukt pod kgtem uszkodzen. Produkt moze byé
uzywany wylqgcznie, jeéli jest w idealnym staniel

Zachowaé szczegélnqg ostroznosé
- niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzytkowanie
produktu bez opieki. Poinstruowaé je, jak
wiasciwie uzywaé urzqdzenia treningowego

i pozwala¢ im éwiczy¢ tylko pod nadzorem.
Zezwalaé dzieciom na uzywanie produktu tyl-
ko wtedy, gdy ich rozwdj umystowy i fizyczny
na to pozwala. Produkt ten nie jest przezna-
czony do uzywania jako zabawka.

Niniejszy produkt moze byé uzywany

przez dzieci w wieku powyzej 14 lat

oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych,

a takze nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sq pod nad-
zorem lub zostaly pouczone o bezpiecznym
sposobie uzytkowania produktu oraz mozli-
wych zagrozeniach.

Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Bezpieczenstwo tego produkiu mozna zagwa-
rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
W razie stwierdzenia uszkodzer nie wolno
korzystaé z produktu do czasu naprawy.
* Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnych
czesci zamiennych.
Chronié¢ produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, stoicem oraz wilgociq. Niewtasciwe
przechowywanie i uzytkowanie produktu
moze spowodowaé przedwczesne zuzycie,
co moze skutkowaé obrazeniami.

Montaz (rys. B)

1. Umiescié stopki (2) na podtodze oraz ustawié
korice drgzkéw do podciggania (1) na otwo-
rach stopek.

2. Przetozy¢ kazdorazowo jednq érube (3) przez
podktadke (4) do otworéw wiertniczych.

3. Dokreci¢ $ruby za pomocq kluczyka szedcio-
katnego (5).

4. Powtérzyé te procedurg w przypadku wszyst-
kich $rub.

Ogolne wskazowki dotyczqce

treningu

* Ponizsze ¢wiczenia stanowiq jedynie przykta-
dy. Wiecej éwiczehn mozna znalezé w odpo-
wiedniej literaturze fachowei.

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Rozgrzaé sig dobrze przed kazdym treningiem.

* Nie éwicz, jeéli czujesz sie Zle lub masz
objawy choroby.

* Jesli to mozliwe, za pierwszym razem prawi-
dtowe wykonanie éwiczer powinien zade-
monstrowaé do$wiadczony fizjoterapeuta.

* Wykonywaé éwiczenia tak diugo, jak dtugo
towarzyszy uzytkownikowi uczucie komfortu
lub dopdki mozna wykonywad éwiczenie
w prawidfowy sposéb.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

» Cwiczenia w zakresie rozciggania mogg
by¢ niewygodne, ale nigdy nie powinny by¢
bolesne.

Rozciqgaé kazdgq strone trzy do czte-

rech razy, za kazdym razem przez 30

do 40 sekund.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych ¢wiczen.

Nalezy powtarzaé kazde éwiczenie dwa

do trzech razy.

Miesnie karku

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

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

Jesli pochyli sie przy tym gérng czesé ciata
do przodu, optymalnie rozgrzewajq sie
wszystkie migsnie.

2. Zataczaé kregi do przodu oboma ramionami
jednoczesnie i zmieni¢ kierunek po jednej
minucie.

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

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

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!



Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybér éwiczen.

Pompki na poreczach (rys. C)

Oddziatywanie na migénie: klatka piersiowa

i reka (triceps)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié drqzki do podciggania tak, aby
byty oddzielone od siebie na odlegto$¢ nieco
wiekszg niz szeroko$é ramion.

2. Napigé mieénie ramion, klatki piersiowej i rgk.

3. Podeprzeé sig na drgzku do podciggania.
Trzymad przy tym rece nieco zgiete.

4.Zgigé staw kolanowy, aby stopy utracity
kontakt z podtogq.

5. Napigé migénie tutowia.

6. Powoli ugiqé rece.

Pozycja koricowa

7. Obnizy¢ cate ciato w kontrolowany sposéb,
tak aby gérne czesci ramion znajdowaty
sig poziomo w stosunku do podtogi. tokcie
pozostajq skierowane do tytu.

8. Wyprostowaé rece i wypchngé cate ciato
z powrotem do géry.

9. Powtérzy¢ to éwiczenie od 6 do 10 razy.

Wazne: zwréci¢ uwage na to, aby

przedramiona bytly podczas catego

ruchu skierowane pionowo w stosunku

do podtogi. Nalezy przy tym réwniez

utrzymywac napiecie ciata.

Podniesé i rozciggngé nogi (rys. D)

Oddziatywanie na migénie: brzuch

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié drqzki do podciggania tak, aby byty
oddzielone od siebie na szeroko$é ramion.

2. Stangé pomiedzy drgzkami.

3. Napigé miesnie ramion, klatki piersiowej i rgk.

4.Podeprzeé sig na drgzku do podciggania.
Trzymad przy tym rece nieco zgiete.

5.Zgiq¢ staw biodrowy tak, aby stopy z rozcig-
gnietymi nogami utracity kontakt z podtogg.

6. Napigé migénie brzucha.

Pozycja koricowa

7. Podnosié rozciggniete nogi w kontrolowany
sposéb, az kolana osiggng wysoko$éé bioder.

8. Obnizaé rozciggniete nogi w kontrolowany
sposéb, az stopy bedq nieco powyzej podtogi.

9. Powtérzy¢ to éwiczenie od 8 do 12 razy.

Wazne: upewnic sie, ze miesnie w obre-

czy barkowej sq caty czas naprezone.

Pompka, podwyiszona (rys. E)

Oddziatywanie na migénie: klatka piersiowa

i reka (triceps)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié drqzki do podciggania tak, aby
byty oddzielone od siebie na odlegto$é nieco
wiekszg niz szeroko$é ramion.

2. Chwyci¢ drgzki do podciggania przed kolan-
kiem rurowym i cofnq¢ sie o duzy krok.

3. Naprezyé migénie tutowia i utrzymywaé gér-
nq cze$é ciata oraz uda w prostej linii.

4. Napiq¢ migénie rak i klatki piersiowe;.

5. Powoli ugiqé rece.

Pozycja koricowa

6. Obnizyé cate ciato w kontrolowany sposéb,
az klatka piersiowa osiqgnie wysokosé drgz-
kéw do podciggania.

7. Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjsciowe;.

8. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy.

Wazne: nalezy upewni¢ sig, ze tokcie

przy rozciagnietej rece sq zawsze lekko

zgiete.

Podniesé, a nastepnie zgigé nogi

(rys. F)

Oddziatywanie na migénie: brzuch

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié drqzki do podciggania tak, aby
byty oddzielone od siebie na odlegtosé nieco
wiekszq niz szeroko$é ramion.

2. Napigé migsnie ramion, klatki piersiowej i rak.

3. Podeprzeé sig na drgzku do podciggania.
Trzymaé przy tym rece nieco zgigte.

4.7gigé staw kolanowy, aby stopy utracity
kontakt z podtogg.

5. Napigé migénie brzucha.

Pozycja korncowa

6. Podnosié zgiete nogi, az kolana osiqgng
wysoko$é¢ bioder.

7. Obnizaé zgiete nogi w kontrolowany sposéb,
az stopy bedq nieco powyzej podtogi.

8. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy.

Wazne: upewnic sie, ze miesnie w obre-

czy barkowej sq caty czas naprezone.

Rozcigganie bioder (rys. G)

Oddziatywanie na migénie: dolna czeéé plecéw,

posladki i tylne uda

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié produkt przed sobg w pozyciji
poziome;.

2. Potozy¢ sie przed produktem i umieécié rece
wzdhuz ciata.

3. Umiescié stopy tak, aby piety znajdowaly sie
na produkcie.

4. Napig¢ migsnie tutowia i nég.

Pozycja koricowa

5. Podnies$¢ miednice i rozciggngé staw bio-
drowy, az utworzona zostanie linia prosta
z gérnq czesciq ciata i udami.

6. Opusci¢ miednice ponownie w kontrolowany
sposdb i przejéé do pozyciji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy.

Wiostowanie z wltasng masq ciata

(rys. H)

Oddziatywanie na migénie: gérna cze$¢ plecéw

i reka (biceps)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié produkty tak, aby byty oddalone
od siebie na odlegto$é nieco wigkszq niz
szeroko$éé ramion.

2. Potozy¢ sie pomigdzy produktami i objgé je
od dotu.

3. Napig¢ migénie tutowia i utworzy¢ linig prostq
migdzy gérng czeéciq ciata i nogami.

4. Napig¢ migénie rgk oraz plecéw.

Pozycja koricowa

5.Zgiqé rece i wyciggngé gérnqg czeéé ciata
na tyle, na ile o mozliwe do géry.

6. Podczas ruchu do géry éciggnqé topatki w tyt.

7. Powoli i w kontrolowany sposéb ponownie
obnizaé gérng cze$¢ ciata.

8. Powtérzy¢ to éwiczenie od 8 do 12 razy.

Wazne: uwazaé, aby podczas catego

ruchu utrzymywaé gérnq czesé ciata

oraz nogi w linii prostej.

Podparcie boczne z przywodzeniem
nég (rys. I)
Oddziatywanie na migénie: boczna czeéé brzu-
cha i wewnetrzna strona ud
Pozycja wyjsciowa
1. Stangé bokiem do produktu.
2. Naprezyé miesnie reki, tutowia oraz nég
i przej$é do pozycji podparcia bocznego
z wyciqgnietq rekq.
3. Umiesci¢ gérng noge z wewnetrzng strong
stopy na produkcie.
4.Dolna noga dotyka stopg podtogi.
5. Napigé migénie nég.
Pozycja koncowa
6. Podnie$é dolng noge az do dotknigcia produktu.
7. Ponownie opuscié noge w kontrolowany sposéb.
8. Powtdrzyé éwiczenie od 10 do 15 razy, a no-
stepnie zmieni¢ stroneg.
Wazine: uwazaé, aby podczas catego
ruchu utrzymywaé gérnq czesé ciata
oraz gérnqg noge w linii prostej.

Rozciagniecie tricepsu (rys. J)

Oddziatywanie na migénie: reka (triceps)

Pozycja wyjsciowa

1. Umiescié produkt przed sobg w pozycii
poziome;.

2. Klgkng¢ przed produktem i objg¢ go na szero-
ko$é ramion obiema dforimi.

3. Napigé¢ migénie tutowia i utworzy¢ linig prostq
migdzy gérnqg czeéciq ciata i nogami.

4. Napig¢ migénie rak i klatki piersiowe;.

Pozycja koncowa

5.Zgiqé rece i w kontrolowany sposéb opusci¢
gérnqg czeéé ciata.

6. Ponownie rozciggngé rece i podnieéé gérng
cze$é ciala.

7. Powtérzy¢ to éwiczenie od 8 do 12 razy.

Wazne: podlozyé mate pod nogi, aby

je zabezpieczyé. Uwazaé, aby podczas

catego ruchu utrzymywaé gérnq czesé

ciata oraz nogi w linii prostej.

Cwiczenia rozciggajgce

Po kazdym treningu poswieci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych ¢wiczen.

Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé

przez 15-30 s, trzy razy na kazdq strone.

Miesénie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggnqgé dtonig gtowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$é prawq reke za glowe w taki
sposéb, aby prawa dtor znalazla sie migdzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtoniqg prawy tokie¢ i pocig-
gna¢ go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.
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3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty
ulozone réwnolegle do siebie. W trak-
cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

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

w temperaturze pokojowej.

Czysci¢ wylgcznie wodg, a nastgpnie wytrzeé
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
2y usunqé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

>~a Zutylizowaé produkt i opakowanie w

%A sposdb przyjazny dla srodowiska.

/N, Kod materiatu do recyklingu stuzy do
E’.‘) oznaczenia réznych materiatéw
4 przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wiérnego (recyklingu). Kod sktada sie z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedlaé cykl
odzysku, oraz numeru oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koAicowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czedci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czeici
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient konicowy udowodni istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
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W przypadku jakichkolwiek reklamaciji prosimy
skontaktowad sie z nami najpierw za posred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwaranciji nie
wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynigciu czasu gwaranciji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 383046_2110

Serwis Polska

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



Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

2 x posilovaci bradla (1)
4 x nozka (2)

12 x 3roub (3)

12 x podlozka (4)

1 x Zestihranny kli¢ (5)

1 x ndvod k pouziti

1 x struény névod

Technické udaje
Rozméry: cca 65 x 78 x 47 cm (§ x v x h)

@ MaximélIni hmotnost uzivatele: 130 kg
@ Celkovd hmotnost: 10 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
04/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi€ebni nafadi
pro efektivni a snadny trénink hmotnosti vlastniho
t&la. Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti

a neni vhodny pro lékafské, terapeutické a ko-
meréni O&ely.

Tento vyrobek je uréen pro pouZiti v interiéru.

Cvi¢ebni néfadi ffidy H.
Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

* Nenechdveijte d&ti bez dozoru s balicim mate-
ridlem. Hrozi nebezpe&i uduseni.
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A Nebezpedi poranéni!

e Predtim, nez zaénete cvidit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, ze vdm zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cvicte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-

pad& nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi véz-

né zranéni. PFi potizich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestafite cviit a obrafte
se na lékare.
¢ Navod k pouziti s pokyny pro cviéeni méijte
vzdy v dosahu.
T&hotné zeny by mély cvicit jen po poradé
se svym lékafem.
Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat
vzdy jen jedna osoba.
Okolo tréninkového prostoru musi byt volny
prostor cca 0,6 m (obr. K).
Cvicte jen na rovném, vodorovném a neklou-
zavém povrchu.
¢ Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

* Tento vyrobek je uréen pro maximadlni télesnou
hmotnost 130 kg. Nepouziveite tento vyrobek,
pokud mate vy3si t&lesnou hmotnost.

Zaijistéte, aby byl vyrobek montovdn nélezitym
zpUsobem a podle tohoto névodu k sesta-
veni. Nesprdvné provedend montéz mize
vést k poranénim, a stejné tak moze ovlivnit
bezpeénost a funk&nost.

Pfed kazdym cviéenim zkontrolujte pevné
usazeni rukojeti na ty&i.

* Vyrobek neni uréen k lezeni ani ke hranil
Ujistéte se, Ze osoby, zejména dé&ti, na vyro-
bek nestoupaii.

Pravidelné kontrolujte pevné usazeni a t&snéni
viech $roubovych spojt!

* Nepouziveijte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny. Tento vyrobek se smi
pouzivat pouze v bezvadném stavu!

Durazné upozornéni - nebezpedi

poranéni déti!
* Nenechte déti, aby tento vyrobek pouzivaly
bez dozoru. Vysvétlete jim, jak toto cvicebni
néfadi sprdvné pouzivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouZivat toto n&éini
pouze v pfipadé, Ze to dulevni a fyzicky vy-
voj déti umoziivje. Tento vyrobek neni hracka.
Tento vyrobek smi pouZivat déti od 14 let
vyse, stejné jako osoby se snizenymi fyzicky-
mi, smyslovymi nebo mentdInimi schopnostmi
nebo s nedostatkem zkusenosti a znalosti,
pokud jsou pod dozorem nebo byly pougeny
o bezpe&ném pouzivani vyrobku a chépou
z néj vyplyvaijici rizika.

Nebezpedi v dosledku
opotiebeni

* Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena

jen tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén

z hlediska poskozeni a opotfebeni. V pfipa-
dé& poskozeni vyrobek nepouziveijte, dokud
nebude opraven.

Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily.
Chrarite vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespréavné uskladné&ni

a pouziti vyrobku mize vést k pfedéasnému
opottebeni, coz mize mit za nésledek zranéni.

Montaz (obr. B)

1. Postavte noZky (2) na zem a konce podpér
Dip Bar (1) zasufite do otvord v nozkdach.

2. Prostréte vzdy jeden Sroub (3) skrz jednu
podlozku (4) do otvord.

3. Pomoci $estihranného klie (5) $rouby utahnéte.

4.Tento postup zopakuijte se viemi Srouby.

Obecné pokyny pro cviceni

* Nasledujici cvi€eni jsou jen vyb&rem moznych
cvikd. Dalsi cviky naleznete v pfisluiné odbor-
né literatufe.

Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

Pred kazdym cvigenim se dobfe zahfejte.

Necvicte, pokud jste nemocni nebo se necitite
dobfe.

Pokud je to mozné, nechte si spravné provede-

ni cvikd poprvé predvést zkusenym fyziotera-
peutem.

¢ Cviéte maximdlné tak dlouho, dokud se citite
dobfe, nebo dokud jste schopni provadét
cviceni spravné.

Provadéite cviky stejnomérné, vyvarujte

se prudkych a rychlych pohybd.
Protahovani miZete vnimat jako nepfijemné,
ale nikdy nesmi byt bolestivé.

Protahuijte kazdou stranu t¥ikrat nebo
ctyrikrat vzdy 30 az 40 sekund.

Zahrati

Pred kazdym cvigenim si udélejte dostatek &asu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-
duchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrat nebo
trikrat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb étyfikrét nebo pétkrat.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smérem a pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za z4dy a opatrné je vytahnéte
nahoru.

Pokud pfitom horni &ast t&la predklonite,
viechny svaly se sprévné zahfeii.

2.Obé&ma rameny délejte zdroven krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vytahnéte ramena smé&rem k usim a nechte je
opét klesnout.

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

Dulezité: Nezapomeinte pFitom klidné

dychat!

Navrhy na cviceni
Nésledné uvadime vybé&r moznych cvikd.

Klik na bradlech (obr. C)

Posilované svalstvo: hrudni a pazni (tricepsy)

Vychozi poloha

1. Postavte podpéry Dip Bar tak, aby byly od
sebe vzddlené o néco vic nez na 3itku ramen.

2.Napnéte ramenni, hrudni a pazni svaly.

3. Zaptete se o podpéry Dip Bar. Paze méjte
pfitom mirné& ohnuté.

4.Pokréte kolena tak, abyste ztratili kontakt se
zemi.

5. Napnéte svalstvo trupu.

6. Pomalu ohnéte paze.

Koneéna poloha

7. Spustte celé t&lo kontrolované tak, abyste
nadlokti mé&li vodorovné se zemi. Lokty smé&fuji
dozadu.

8. Napnéte paze a tladte celé t&lo opét nahoru.

9. Opakuite tento cvik 6 az 10 krét.

Dulezité: Dbejte na to, abyste predlo-

kti méli béhem celého pohybu kolmo

k zemi a abyste udrzovali napéti téla.

Zvednuti nohou, natazeni nohou

(obr. D)

Posilované svalstvo: bfisni

Vychozi poloha

1. Postavte podpéry Dip Bar tak, aby byly od
sebe vzddalené na 3itku ramen.

2. Postavte se mezi podpéry Dip Bar.

3. Napnéte ramenni, hrudni a pazni svaly.

4.Zapfete se o podpéry Dip Bar. Paze méjte
pfitom mirné ohnuté.
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5. Ohnéte kycelni klouby tak, abyste natazeny-
ma nohama ziratili kontakt se zemi.

6. Napnéte bfisni svaly.

Koneéna poloha

7. Kontrolované zvedeijte natazené nohy, dokud
nemdte kolena ve vyice kyZli.

8. Natazené nohy kontrolované spustte, dokud
nemdte chodila t€sné nad zemi.

9. Opakuite tento cvik 8 az 12 krét.

Dulezité: Dbejte na to, abyste vzdy udr-

Zovali napnuti v ramennim pletenci.

Kliky ve zvysené poloze (obr. E)
Posilované svalstvo: hrudni a pazni (tricepsy)
Vychozi poloha

1. Postavte podpéry Dip Bar tak, aby byly od

sebe vzddlené o néco 3ifeji nez na Sitku ramen.

2.Uchopte podpéry Dip Bar pred obloukem
a udélejte velky krok zpét.

3. Napnéte svalstvo trupu a drzte horni &ast téla
a stehna v jedné roviné.

4.Napnéte pazni a hrudni svaly.

5. Pomalu ohnéte paZe.

Koneénd poloha

6. Kontrolované spusfte celé t&lo, dokud hrudni-
kem nedosdhnete vysky podpér Dip Bar.

7. Zostadte chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

8. Opakujte tento cvik 10 az 15 krdt.

Dilezité: Dbejte na to, abyste méli lokty

pfi natazenych pazich vidy mirné ohnuté.

Zvednuti nohou, pokréeni nohou

(obr. F)

Posilované svalstvo: bfisni

Vychozi poloha

1. Postavte podpéry Dip Bar tak, aby byly od

sebe vzddlené o néco 3ifeji nez na $itku ramen.

2.Napnéte ramenni, hrudni a pazni svaly.

3. Zaptete se o podpéry Dip Bar. PaZze méjte
pfitom mirné ohnuté.

4. Pokréte kolena tak, abyste ztratili kontakt se
zemi.

5. Napnéte bfi3ni svaly.

Koneénd poloha

6. Kontrolované zvedejte pokréené nohy, dokud
nemdte kolena ve vyice kyZli.

7. Pokréené nohy kontrolované spusfte, dokud
nemdte chodila tésné nad zemi.

8. Opakujte tento cvik 10 az 15 krdt.

Dulezité: Dbejte na to, abyste vidy udr-

Zovali napnuti v ramennim pletenci.

Zvedani kyéli (obr. G)

Posilované svalstvo: dolni zddové, hyzd'ové

a zadni stehna

Vychozi poloha

1. Umistéte vyrobek vodorovné pred sebe.

2. Polozte se pied vyrobek a ruce si polozte
podél t&la.

3. Chodila dejte patami na vyrobek.

4. Napnéte svalstvo trupu a nohou.

Koneéna poloha

5.Zvednéte pdnev a propineijte kycelni kloub,
dokud horni &8st téla a stehna nemdte v jedné
roviné.

6. Panev opét kontrolované spustte doli a pre-
jdéte do vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 10 az 15 krét.
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Veslovani vlastni télesnou hmotnosti

(obr. H)

Posilované svalstvo: horni zddové a pazni

(bicepsy)

Vychozi poloha

1. Postavte vyrobky tak, aby byly od sebe vzdé-
lené o néco $ifeji nez na 3itku ramen.

2. Polozte se mezi vyrobky a chyfte je zespodu.

3. Napnéte svalstvo trupu a horni &ést téla
a nohy méjte v jedné roviné.

4. Napnéte pazni a zadové svaly.

Koneéna poloha

5.Ohnéte paze a vytdhnéte horni &ast téla co
moznd nejvys.

6.B&hem pohybu vzhiru stahnéte lopatky
dozadu.

7. Pomalu a kontrolované spoustéjte horni &ast
téla zpét.

8. Opakujte tento cvik 8 az 12 krat.

Dulezité: Dbejte na to, abyste po celou

dobu pohybu drzeli horni éast téla

a nohy v jedné roviné.

Klik na boku s pfinozovani (obr. 1)
Posilované svalstvo: boéni bfini a vnitfni strana
stehen

Vychozi poloha

1. Postavte se bokem k vyrobku.

2. Napnéte svalstvo pazi, trupu a nohou a pre-
jdéte do zapFené polohy s nataZenou pazi.

3. Horni nohu deite vnitfni stranou chodila na
vyrobek.

4. Spodni noha se chodidlem dotykd zemé.

5. Napnéte svalstvo nohou.

Koneénd poloha

6. Zvednéte spodni nohu tak, az se dotknete
vyrobku.

7. Nohu opét kontrolované spustte dolb.

8. Cvigeni opakujte 10 az 15krét a poté zménte
stranu.

Dalezité: Dbejte na to, abyste horni éast

téla a horni nohu po celou dobu pohybu

drzeli v jedné roviné.

Cviéeni na triceps (obr. J)

Posilované svalstvo: pazni (tricepsy)

Vychozi poloha

1. Umistéte vyrobek vodorovné pred sebe.

2. Kleknéte si pred vyrobek a chyfte jej ob&ma
rukama v Sifce ramen.

3. Napnéte svalstvo trupu a horni &dst t&la
a nohy méjte v jedné roviné.

4. Napnéte pazni a hrudni svaly.

Koneénd poloha

5. Ohnéte paze a kontrolované spusfte horni
&ast téla.

6.Paze opét napnéte a zvednéte horni &dst t&la.

7. Opakuite tento cvik 8 az 12 krét.

Dalezité: Dejte si pod kolena podlozku,

abyste je Set¥ili. Dbejte na to, abyste po

celou dobu pohybu drzeli horni éast téla

a nohy v jedné roviné.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cviéenim si udélejte dostatek casu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krdt na
kazdé strané po dobu 15-30 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

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

Timto cvi¢enim si protdhnete kréni svalstvo.

PaZe a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirn& pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spodivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméiite strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vysttidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pritom vy-
sunte dopredu, horni éast téla zostava
vzpfFimena.

Uskladnéni, isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pFi pokojové teplots.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &it&ni nikdy nepouzivejte agresivni
Cistici prostiedky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich predpisd. Obalovy
materidl, jako napf. féliové sagky, nepatfi do
détskych rukou. Obalovy materidl uchovéveite z
dosahu déti.

s Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

BN

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rozné
L’;:.) materidly pro recyklaci. Kéd se sklada z
recyklaéniho symbolu - ktery indikuje
recykla&ni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stélé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zdruky od

data ndkupu (zaruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zaruka se tyka pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaji normé&lnimu opotfebent,
a proto je nutné na né pohlizet jako na rychle
opottebitelné dily (napt. baterie), a na kfehké
dily, napt. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivén neodborné nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
O&elu uréeni nebo predpokladaného rozsahu
pouzivéni nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.



Néroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni |hity po predlozeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zé&ruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zdkladé zaruky,
zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nasi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vam vrétime kupni cenu.
Dal3i prava ze zéruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na zajisté-
ni zaruky vi¢&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 383046_2110

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




BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny 6&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

2 x bradlé (1)

4 x noha (2)

12 x skrutka (3)

12 x podlozka (4)

1 x 3esthranny kl'6& (5)

1 x ndvod na pouzivanie
1 x krétky névod

Technické udaje
Rozmery: cca 65 x 78 x 47 cm (§ x v x h)

@ Maximélna hmotnost pouzZivatela: 130 kg
@ Celkové hmotnost: 10 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):

04/2022

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyrobeny ako tréningové
zariadenie na efektivne a jednoduché cvicenie
s vlastnou hmotnostou. Tento vyrobok je uréeny
na pouzitie v sikromnej oblasti a nie je vhodny
na medicinske, terapeutické a komeréné Géely.
Vyrobok je uréeny na pouzitie vo vnitornych
priestoroch.

Tréningové zariadenie triedy H.

Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

* Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

e Skér nez zaénete cviéif, poradte sa so svojim
lekdrom. Uistite sa o tom, Ze zo zdravotného
hladiska méZete vykondvat tréning.

* Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf
a trénujte s ohladom na svoju aktudlnu $porto-
vi vykonnost. Pri prili§ velkom zafaZeni a nad-
mernom trénovani hrozia vdZne poranenia. Pri
fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy tréning
okamzite preruste a kontaktujte svojho lekara.

* Névod na pouZivanie maijte spolu s indtruktaz-

nymi cvi¢eniami vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekarom.

* Vyrobok mézZe v rovnakom é&ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.

* Okolo miesta cvi¢enia musi byt volny priestor
cca 0,6 m (obr. K).
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* Trénujte len na vyrovnanom, vodorovnom

a nedmykl'avom podklade.
* Vyrobok nepouzivaijte v blizkosti schodov
alebo vystupkov.
Tento vyrobok je dimenzovany na maximélnu
telesn hmotnost 130 kg. Vyrobok nepouzi-
vajte v pripade, Ze je vada telesnd hmotnosf
vy3sia ako uvedend maximélna hmotnost.
Uistite sa, Ze je vyrobok zmontovany sprévne
a v stlade s tymto montéznym ndvodom. Ne-
sprdvne vykonand montdz méze viest k zrane-
niam a vplyvaf na bezpeénost a funk&nost.
Pred kaZdym cvi€enim skontrolujte pevné
osadenie rukovéti na tyéi.
* Vyrobok nie je preliezagka ani hracia zosta-
val Zabezpeéte, aby sa na vyrobok nevystu-
povali Ziadne osoby, predovsetkym deti.
Pravidelne kontrolujte pevné dotiahnutie
vietkych skrutkovych spojov!
Vyrobok nepouzivaijte v blizkosti schodov
alebo vystupkov.
Pred kaZdym pouzitim skontroluijte, ¢i vyrobok
nie je poskodeny. Vyrobok sa smie pouzivaf
len v bezchybnom stavel!

Mimoriadny pozor -
nebezpecenstvo poranenia deti!

* Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouZivani
cviéebného ndéinia a vykondvajte nad nimi
dohlad. Dovolte defom néginie pouZivat len
vtedy, ked' to umoZfiuje ich dusevny a fyzicky
vyvoj. Tento vyrobok nie je vhodné pouzivaf
ako hragku.

Tento vyrobok mézu pouzivaf deti od 14 ro-
kov a starsie, ako aj osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo dudevnymi schop-
nostami alebo bez potrebnych skisenosti

a znalosti, ak s6 pod dozorom alebo boli
pouéené o bezpednom pouZivani vyrobku

a porozumeli z toho plyndcim rizikam.

Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia

* Bezpeénost vyrobku mozno zaruit len vtedy,
ked' sa vykondvaiji pravidelné kontroly po-
$kodenia a opotrebovania. Pri podkodeniach
nesmiete vyrobok az do opravy pouzivat.

* Pouzivajte len origindlne néhradné diely.

* Vyrobok chrérite pred extrémnymi teplotami, sln-

kom a vlhkosfou. Nespravne skladovanie a po-
uzivanie vyrobku méze viest k predéasnému
opotrebovaniu, & méze spdsobif poranenia.

Montaz (obr. B)

1. Postavte nohy (2) na podlahu a nasufite
konce bradiel (1) na otvory néh.

2. Zasuite vzdy jednu skrutku (3) cez podlozku
(4) do vyvitanych otvorov.

3. Skrutky pevne utiahnite pomocou 3esthranné-
ho kl'déa (5).

4.Tento postup zopakuijte so vietkymi skrutkami.

Vseobecné pokyny na cvicenie

* Nasledujice cviky predstavuji len niekolko
moznosti. Daliie cvidenia néjdete v prisluine;
odborne;j literatire.

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

* Pred kazdym cvi¢enim sa poriadne zahrejte.

Necvicte vtedy, ked' ste chory alebo sa
necitite dobre.

* Ak je to mozné, nechaijte si spravne vyko-
ndvanie cvikov predviest prvykrat skisenym
fyzioterapeutom.

Cviky vykonavaite len dovtedy, kym sa citite dob-
re, resp. kym dokdZete cvik vykondvat spravne.
* Vietky cvicenia vykondvaite rovnomerne, nie

ndrazovo a rychlo.

Strecing mdZzete vnimat ako neprijemny,
nesmie byt viak nikdy bolestivy.

Kazdu stranu natahuijte tri az styrikrat,
vzdy v trvani 30 az 40 sekund.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok éasu
zahriativ. Dalej vam k tomu opieme jednoduché
cviky.

Kazdy cvik by ste mali opakovat dva az trikrét.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakujte tento pohyb 3tyri az patkrét.

2. Pomaly krozte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vyfahujte nahor.
Ak pritom zohnete horni &asf trupu dopredu,
optimdlne sa zahrejo vietky svaly.

2.Oboma plecami krizte si¢asne dopredu a po
jednej mindte zmefte smer.

3. Plecia fahajte k usiam a opét ich spustite.

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

Dolezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!

Priklady cvikov

V nasledujicej éasti vam predstavime niekolko
cvikov.

Kl'uky na bradléch (obr. C)

Naméhané svaly: hrudnik a ramend (tricepsy)

Vychodiskové poloha

1. Bradlé umiestnite tak, aby boli od seba vzdia-
lené trochu viac ako na Sirku pliec.

2. Napnite svaly pliec, hrudnika a rok.

3. Oprite sa o bradld. Ruky pri tom drzte mierne
ohnuté.

4. Zohnite nohy v kolendach tak, aby sa nohy
odlepili od podlozky.

5. Napnite svaly trupu.

6. Pomaly zohnite ruky.

Koneéna poloha

7. Kontrolovane spustite celé telo, kym nie so
ramend vodorovne so zemou. Lakte smerujd
dozadu.

8. Vystrite ruky a vytlaéte celé telo znovu nahor.

9.Tento cvik opakujte 6- az 10-krét.

Délezité: Dbajte na to, aby sa vase

predlaktia nachadzali poéas celého

pohybu kolmo k zemi a aby ste mali

napnuté telo.

Zdvihanie néh, natfahovanie néh

(obr. D)

Namé&hané svaly: brucho

Vychodiskova poloha

1. Bradlé umiestnite tak, aby boli od seba vzdia-
lené na Sirku pliec.

2. Postavte sa medzi bradlé.



3. Napnite svaly pliec, hrudnika a rok.

4. Oprite sa o bradld. Ruky pri tom drzte mierne
ohnuté.

5. Zohnite bedré v kibe tak, aby sa chodidla
vystretych néh nedotykali zeme.

6. Napnite brusné svaly.

Koneéna poloha

7. Kontrolovane zdvihajte vystreté nohy, kym
kolend nedosiahnu vy3ku panvy.

8. Kontrolovanie spu3faijte vystreté nohy, kym sa
chodidl& nenachddzaijd tesne nad zemou.

9.Tento cvik opakujte 8- az 12-krét.

Délezité: Dbajte na to, aby boli svaly

ramenného pletenca vzdy napnuté.

Kl'uk, zvyseny (obr. E)

Namdhané svaly: hrudnik a ramend (tricepsy)

Vychodiskova poloha

1. Bradlé umiestnite tak, aby boli od seba vzdio-
lené trochu viac ako na Sirku pliec.

2. Uchopte bradla pred ohybom rirky a urobte
krok dozadu.

3. Napnite svaly trupu a hornd ¢ast tela a stehnd
udrZiavaijte v jednej rovnej linii.

4. Napnite svaly rok a hrudnika.

5. Pomaly zohnite ruky.

Koneéna poloha

6. Kontrolovane spé3faijte celé telo, kym hrudni-
kom nedosiahnete vy3ku bradiel.

7. Zostaiite chvilu v tejto polohe a potom prejdi-
te spat do vychodiskovej polohy.

8. Tento cvik opakujte 10- az 15+krét.

Délezité: Dbaijte na to, aby boli lakte

pri vystretych ramenéach vidy mierne

ohnuté.

Zdvihanie néh, pokréenie néh (obr. F)

Namdéhané svaly: brucho

Vychodiskova poloha

1. Bradlé umiestnite tak, aby boli od seba vzdia-
lené trochu viac ako na Sirku pliec.

2. Napnite svaly pliec, hrudnika a rik.

3. Oprite sa o bradld. Ruky pri tom drzte mierne
ohnuté.

4. Zohnite nohy v kolendach tak, aby sa nohy
odlepili od podlozky.

5. Napnite brugné svaly.

Koneénd poloha

6. Zdvihajte zohnuté nohy, kym kolend nedosiah-
nu vysku panvy.

7. Kontrolovanie spd3fajte zohnuté nohy, kym sa
chodidlé nenachddzaijd tesne nad zemou.

8.Tento cvik opakujte 10- az 15krdt.

Délezité: Dbaijte na to, aby boli svaly

ramenného pletenca vidy napnuté.

Natahovanie bokov (obr. G)

Namdhané svaly: spodny chrbdt, za-

dok a zadnd &asf stehien

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok umiestnite vodorovne pred seba.

2. Lahnite si na chrbat pred vyrobok a ruky
polozte vedla seba.

3. Nohy polozte p&tami na vyrobok.

4. Napnite svaly trupu a néh.

Koneéna poloha

5. Nadvihnite panvu a nafahujte bedrové kiby
dovtedy, kym nebudi s hornou &astou tela
a stehnami v jednej rovne; linii.

6. Panvu znovu kontrolovane spustite a prejdite
do vychodiskovej polohy.

7. Tento cvik opakujte 10- az 15-+krét.

Veslovanie s vlastnou hmotnostou

(obr. H)

Namdhané svaly: horné &ast chrbta a ramend

(bicepsy)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok umiestnite tak, aby bol od seba
vzdialeny trochu viac ako na irku pliec.

2. Lahnite sa medzi vyrobok a uchopte ho
zospodu.

3. Napnite svaly trupu a vytvorte s hornou &as-
fou tela a nohami jednu rovng liniu.

4. Napnite svaly rik a chrbta.

Koneéna poloha

5. Ohnite ruky a zdvihnite hornd &asf tela &o
najviac nahor.

6. Pogas pohybu nahor zatiahnite lopatky.

7. Pomaly a kontrolovane spustite hornd &asf tela.

8.Tento cvik opakujte 8- az 12-krdt.

Délezité: Dbajte na to, aby poéas celého

pohybu tvorila horna éast tela a nohy

jednu rovnd liniu.

Boény podpor s prifahovanim néh
(obr. 1)

Namdhané svaly: boéné &asf brucha a vnitornd
strana stehien

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa bokom k vyrobku.

2. Napnite svaly rik, trupu a néh a prejdite do
polohy bo&ného podporu s vystretou rukou.

3. Hornd nohu polozte vnitornou stranou cho-
didla na vyrobok.

4. Chodidlo dolnej nohy zostéva na zemi.

5. Napnite svaly néh.

Koneénd poloha

6. Zdvihajte dolnd nohu, kym sa nedotkne vyrobku.

7. Nohu znovu kontrolovane spustite.

8.Tento cvik opakujte 10 az 15-+krét a potom
zmente stranu.

Délezité: Dbajte na to, aby poéas celého

pohybu tvorila horné éast tela a horna

noha jednu rovnd liniu.

Nafahovanie tricepsov (obr. J)

Namdéhané svaly: ramend (tricepsy)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok umiestnite vodorovne pred seba.

2. Kl'aknite si pred vyrobok uchopte ho oboma
rukami na 3irku pliec.

3. Napnite svaly trupu a vytvorte s hornou &as-
fou tela a nohami jednu rovnd liniu.

4. Napnite svaly rik a hrudnika.

Koneénd poloha

5. Zohnite ruky a kontrolovane spustite hornt
Casf tela.

6. Opéf vystrite ruky a zdvihnite hornd &ast tela.

7. Tento cvik opakuijte 8- az 12-krét.

Délezité: Pod kolena si polozte podloz-

ku, aby ste ich nezafazovali. Dbajte

na to, aby poéas celého pohybu tvorila

hornd éast tela a nohy jednu rovn liniu.

Streding

Po kazdom cviceni venujte dostatok &asu strecin-
gu. Dalej vém k tomu opiseme jednoduché cviky.
Prislugné cviky by ste mali vykondvaf 3-krat na
kazdo stranu, vzdy po 15 - 30 sekunddch.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

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

Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch
vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, aZ kym nie
ie dlafi pravej ruky medzi lopatkami.

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

4.Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

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

2. Pomaly fou kriZte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymefite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna ¢ast

tela zostava vzpriamend.

Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a gisty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
&istiacou handrikou.

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

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade
s aktudlnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vreciko nepatri do

rok deti. Obalovy material uschovajte mimo
dosahu deti.

>4 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym
%n spdsobom.

/N, Recyklagny kéd sléZi na oznagenia
&Y roznych materidlov na navrétenie do
obehu opdtovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklagného symbolu - ktory ma
odzrkadl'ovaf zhodnotenie recyklaényého
obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uZivatelom trojroénd zéruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok.

Zéruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zdaruka sa netyka dielov, ktoré podliehajo
beZnému opotrebeniu a preto ich mozno pova-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumulétory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaj, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouZivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhuy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.
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Zéaruku je mozné uplaif len po&as zdruénej
lehoty po predlozeni originalu pokladni&ného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu

preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravam, zakonnej zéruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zéruky nevyply-
vaji.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky na zaruéné
plnenie voéi prisluinému predajcovi, nie si touto
zérukou obmedzené.

IAN: 383046_2110

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




iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

2 barras paralelas (1)
4 patas (2)

12 tornillos (3)

12 arandelas (4)

1 llave hexagonal (5)
1 instrucciones de uso
1 guia rapida

Datos técnicos
Dimensiones: aprox. 65 x 78 x 47 cm (L x A x P)

Peso méximo del usuario: 130 kg

Peso total: 10 kg

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
04/2022

Uso previsto

Este articulo se ha desarrollado como equipo
deportivo para un entrenamiento efectivo y
sencillo mediante el propio peso corporal. El
articulo estd concebido para uso privado y

no es apto para fines médicos, terapéuticos ni
comerciales.

El articulo estd disefiado para su uso en interiores.

Equipo deportivo de la clase H.

Indicaciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

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

A iPeligro de lesiones!

¢ Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
Recuerde siempre calentar antes del entre-
namiento y ejercitese de acuerdo con su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves. En caso de
molestias, debilidad o cansancio, interrumpa
el entrenamiento de inmediato y consulte con
un médico.

Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
¢ Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-
na a la vez.

¢ Alrededor del 4rea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. K).
Entrene solamente sobre una superficie plana,
horizontal y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

Este articulo estd disefiado para un peso
corporal méximo de 130 kg. No utilice el
articulo si excede ese peso corporal.
Asegurese de que el articulo se haya montado
de forma correcta y siguiendo estas instruccio-
nes de montaje. Un montaje que no se haya
efectuado correctamente puede ocasionar lesio-
nes y limitar la seguridad y el funcionamiento.
Antes de cada entrenamiento, compruebe que
las asas de la barra estén firmemente sujetas.
iEl articulo no es un juguete ni se debe usar
para escalar! Asegirese de que las personas,
en especial nifios, no se suban sobre el articulo.
Compruebe con regularidad que todas las cone-
xiones atornilladas estén firmemente apretadas.
No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafos. Solo se debe usar el arti-
culo si se encuentra en un estado éptimo.

Precaucién especial — jPeligro
de lesiones para nifios!

* No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del instrumento de entrenamiento y supervise-
los en todo momento. Permitales el uso solo

si el desarrollo mental y fisico de los nifios lo
permite. Este articulo no es apto como juguete.
Este articulo puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o menta-

les reducidas o con falta de experiencia y
conocimientos, si se les supervisa o si han
sido instruidos en el uso seguro del articulo y
comprenden los peligros derivados.

A Peligro por desgaste

* La seguridad del articulo solo se puede ga-
rantizar si se comprueba regularmente que no
tenga dafios ni desgaste. Si estd dafiado ya
no se debe usar hasta que se repare.

Utilice solamente repuestos originales.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro,
lo cual puede causar lesiones.

Montaje (Fig. B)
1. Coloque las patas (2) en el suelo y encaije los
extremos de las barras paralelas (1) en las

aberturas de las patas.

2. Meta un tornillo (3) a través de una arandela
(4) en cada uno de los agujeros.

3. Apriete los tornillos con la llave hexagonal (5).

4. Repita este procedimiento con todos los
tornillos.

Indicaciones generales de
entrenamiento

* Los siguientes ejercicios solo representan una
seleccién. Encontrard mads ejercicios en la
literatura pertinente.

Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos
deportivos.
Caliente adecuadamente antes de cada

enfrenamiento.
* No se ejercite cuando esté enfermo o se
sienta indispuesto.

A ser posible, deje que un fisioterapeuta ex-
perimentado le muestre la ejecucién correcta
de los ejercicios la primera vez.

Realice los ejercicios solo si se siente bien y si
puede ejecutar el ejercicio correctamente.

Realice los ejercicios uniformemente, no de

manera brusca y répida.

* Los estiramientos pueden ser desagradables,
pero nunca deben ser dolorosos.

Estire cada lado de tres a cuatro veces

de 30 a 40 segundos cada vez.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-

mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de dos a tres veces.

Musculos del cuello

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

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

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y estire-
las con cuidado hacia arriba.
Siinclina el torso hacia delante, calentard de
manera éptima todos los misculos.

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

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

4.Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: No se olvide de seguir res-

pirando de forma calmada.

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presenta una serie de
ejercicios.

Fondos (Fig. C)

Musculatura utilizada: pecho y brazo (triceps)

Posicién inicial

1. Coloque las barras paralelas de forma que la
distancia entre ellas sea un poco superior a la
de la anchura de los hombros.

2.Tense los misculos de los hombros, del pecho
y de los brazos.

3. Apdyese en las barras paralelas. Mantenga
los brazos ligeramente flexionados.

4.Doble las rodillas para evitar que los pies
estén en contacto con el suelo.
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5.Tense los mésculos del torso.

6. Flexione los brazos lentamente.

Posicién final

7. Baje todo el cuerpo de forma controlada
hasta que la mitad superior de los brazos esté
horizontal respecto al suelo. Los codos deben
apuntar hacia atrés.

8. Estire los brazos y levante de nuevo todo el
cuerpo.

9. Repita este ejercicio de 6 a 10 veces.

Importante: Asegurese de que los

antebrazos estén verticales respecto al

suelo y de mantener la tensién corporal

durante todo el desarrollo del ejercicio.

Elevacién y estiramiento de piernas

(Fig. D)

Musculatura utilizada: abdomen

Posicién inicial

1. Coloque las barras paralelas de forma que la
distancia entre ellas sea la de la anchura de
los hombros.

2. Coléquese entre las barras paralelas.

3.Tense los misculos de los hombros, del pecho
y de los brazos.

4. Apéyese en las barras paralelas. Mantenga
los brazos ligeramente flexionados.

5.Doble la articulacién de la cadera para evitar
que los pies estén en contacto con el suelo al
estirar las piernas.

6.Tense los misculos abdominales.

Posicién final

7. Eleve las piernas estiradas de forma controla-
da hasta que las rodillas hayan alcanzado la
altura de la cadera.

8. Baije las piernas estiradas de forma controla-
da hasta que los pies estén a poca distancia
del suelo.

9. Repita este ejercicio de 8 a 12 veces.

Importante: Asegurese de que siempre

haya tensién en la zona de los hombros.

Flexién de codos, elevada (Fig. E)

Musculatura utilizada: pecho y brazo (triceps)

Posicién inicial

1. Coloque las barras paralelas de forma que la
distancia entre ellas sea un poco superior a la
de la anchura de los hombros.

2. Agarre las barras paralelas por los tubos
curvados y retroceda un paso grande.

3.Tense los mdsculos del torso y mantenga el
tronco y los muslos en linea recta.

4.Tense los misculos de los brazos y del pecho.

5. Flexione los brazos lentamente.

Posicién final

6. Baije todo el cuerpo de forma controlada
hasta que el pecho haya alcanzado la altura
de las barras paralelas.

7. Permanezca un momento en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

8. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces.

Importante: Asegurese de que los codos

estén siempre ligeramente flexionados

cuando se estiren los brazos.

Elevacién y flexién de piernas (Fig. F)

Musculatura utilizada: abdomen

Posicién inicial

1. Coloque las barras paralelas de forma que la
distancia entre ellas sea un poco superior a la
de la anchura de los hombros.
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2.Tense los musculos de los hombros, del pecho
y de los brazos.

3. Apéyese en las barras paralelas. Mantenga
los brazos ligeramente flexionados.

4.Doble las rodillas para evitar que los pies
estén en contacto con el suelo.

5.Tense los misculos abdominales.

Posicién final

6. Eleve las piernas flexionadas hasta que las ro-
dillas hayan alcanzado la altura de la cadera.

7. Baje las piernas flexionadas de forma
controlada hasta que los pies estén a poca
distancia del suelo.

8. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces.

Importante: Asegurese de que siempre

haya tensién en la zona de los hombros.

Estiramiento de cadera (Fig. G)

Musculatura utilizada: parte inferior de la espal-

da, gliteos e isquiotibiales

Posicion inicial

1. Coloque el articulo delante de usted en posi-
cién horizontal.

2.Témbese delante del articulo y coloque los
brazos lateralmente junto al cuerpo.

3. Coloque los pies con el talén sobre el articulo.

4.Tense los misculos del torso y de las piernas.

Posicién final

5. Eleve la pelvis y estire la articulacién de la
cadera hasta formar una linea recta con el
tronco y los muslos.

6. Baje de nuevo la pelvis de forma controlada y
vuelva a la posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 10 a 15 veces.

Remo con el propio peso corporal

(Fig. H)

Musculatura utilizada: parte superior de la

espalda y brazo (biceps)

Posicion inicial

1. Coloque el articulo de forma que la distancia
sea un poco superior a la de la anchura de
los hombros.

2.Témbese entre el articulo y agarre las barras
desde abaijo.

3.Tense los misculos del torso y forme una linea
recta con el tronco y las piernas.

4.Tense los mdsculos de los brazos y la espalda.

Posicion final

5. Flexione los brazos y levante el torso hacia
arriba lo méximo posible.

6. Mueva los oméplatos hacia atrds durante el
movimiento ascendente.

7. Baje de nuevo el tronco lentamente y de
forma controlada.

8. Repita este ejercicio de 8 a 12 veces.

Importante: Asegurese de mantener el

fronco y las piernas en linea recta du-

rante todo el transcurso del ejercicio.

Flexién lateral con aduccién de pier-

nas (Fig. 1)

Musculatura utilizada: oblicuos y aductores

Posicién inicial

1. Coléquese a un lado del articulo.

2.Tense los musculos de los brazos, del torso y
de las piernas y péngase en una posicién de
flexion lateral con el brazo estirado.

3. Coloque la pierna superior con el lado inte-
rior del pie sobre el articulo.

4. La pierna inferior toca el suelo con el pie.

5.Tense la musculatura de las piernas.

Posicién final

6.Eleve la pierna inferior hasta que toque el
articulo.

7. Baje de nuevo la pierna de forma controlada.

8. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces y cambie
de lado.

Importante: Asegirese de mantener

el tronco y la pierna superior en linea

recta durante todo el movimiento.

Estiramiento de triceps (Fig. J)

Musculatura utilizada: brazo (triceps)

Posicién inicial

1. Coloque el articulo delante de usted en posi-
cién horizontal.

2. Arrodillese frente al articulo y agérrelo con
ambas manos, separadas con una distancia
equivalente a la anchura de los hombros.

3.Tense los mdsculos del torso y forme una linea
recta con el tronco y las piernas.

4.Tense los misculos de los brazos y del pecho.

Posicién final

5. Flexione los brazos y baije el tronco de forma
controlada.

6.Vuelva a estirar los brazos y eleve el tronco.

7. Repita este ejercicio de 8 a 12 veces.

Importante: Coloque una esterilla

debajo de las rodillas para protegerlas.

Asegurese de mantener el tronco y las

piernas en linea recta durante todo el

transcurso del ejercicio.

Estiramiento

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

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

Mdusculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

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

Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

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

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

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

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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

3. Después de un rato, cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuje la pelvis hacia delante, el torso

se mantiene erguido.



Almacenamiento, limpieza

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

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion

Elimine el articulo y el material de embalaje
conforme a la normativa legal local en la ac-
tualidad. No deje material de embalaje, como
bolsas de pldstico, en manos de nifios. Guarde
el material de embalaje en un lugar inaccesible
para éstos.

>4 Deseche los productos y embalajes de

%A manera respetuosa con el medio
ambiente.
/N, El cédigo de reciclaje sirve para
(_"’.‘) identificar diversos materiales para
i reincorporarlos en el ciclo de reciclaje.

El cédigo consta del simbolo de reciclaje, el
cual debe reflejar el ciclo de recuperacién, y de
un nimero que identifica el material.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas frégiles como,
p. ej., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo
de garantia no se veré prolongado por ningdn
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosofros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 383046_2110

@& Servicio Espafia
Tel: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)
2 x dipstaenger (1)

4 x fod (2)

12 x skrue (3)

12 x spaendeskive (4)

1 x unbrakonggle (5)

1 x brugervejledning

1 x kort vejledning

Tekniske data
Mal: ca. 65 x 78 x 47 cm (B x H x D)

@ Maksimal brugervaegt: 130 kg
@ Totalvaegt: 10 kg

& Fremstillingsdato (méned/ér):
04/2022

Bestemmelsesmaessig brug

Artiklen er et treningsapparat, der er fremstillet
til enkel og effektiv traening med egen krops-
vaegt. Artiklen er beregnet il privat brug og

er ikke egnet til medicinske, terapeutiske og
erhvervsmaessige formal.

Artiklen er beregnet til indenders brug.

Traeningsapparat i klasse H.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

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

A Fare for kvaestelser!

* Radfer dig med din laege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet il reeningen.

Husk altid at varme op inden traeningen, og
traen i overensstemmelse med din nuveerende
traeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse
og overtraening kan du komme alvorligt til
skade. Hvis du feler ubehag, svaghed eller
treethed, skal du straks standse traeningen og
sege leegehijzelp.

Opbevar altid brugervejledningen med for-
slag il avelser inden for raekkevidde.
Gravide ber kun traene efter aftale med egen
lege.

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

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et
frirum pé& ca. 0,6 m (fig. K).

Traen kun pé et fladt, vandret og skridsikkert
underlag.
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e Anvend ikke artiklen i nserheden af trapper
eller afsatser.

* Denne artikel er beregnet til en maksimal
kropsveegt p& 130 kg. Artiklen mé& ikke anven-
des, hvis din kropsvaegt er hgjere.

* Serg for, at artiklen monteres sagligt korrekt
og iht. denne monteringsvejledning. En ikke
korrekt udfert montering kan medfere kvaestel-
ser, samt pavirke sikkerheden og funktionen.

* Kontroller far hver traening, at héndtagene
sidder fast p& stangen.

o Artiklen er ikke beregnet til at klatre pé eller
lege med! Serg for, at personer, iszer bern,
ikke lafter sig op i artiklen.

ser sidder fast!

* Anvend ikke artiklen i naerheden af trapper
eller afsatser.

* Kontroller artiklen for skader inden hver brug.
Artiklen m@ kun anvendes i fejlfri stand!

Veer szerligt forsigtig — fare for
kvzestelser for born!

* Lad ikke barn bruge denne artikel uden
opsyn. Anvis dem i den korrekte brug af
treeningsredskabet, og hold opsyn. Tillad kun
bern at bruge redskabet, hvis deres mentale
og fysiske udvikling tillader det. Denne artikel
er ikke egnet til legeta.

Denne artikel kan benyttes af barn fra 14 &r
og op og af personer med nedsatte fysiske,
sansemaessige eller psykiske evner, hvis de er
under opsyn eller har modtaget undervisning i
sikker brug af artiklen og forstér de medfal-
gende farer.

A Fare pa grund of slitage

* Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage. | filfeelde af skader ma artiklen ikke
anvendes, for den er blevet repareret.

* Anvend kun originale reservedele.

* Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug aof
artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, hvilket kan medfare tilskadekomst.

Montering (fig. B)

1. Stil fadderne (2) pé& gulvet, og stik enderne of
de to dip bars (1) i feddernes &bninger.

2. Stik en skrue (3) igennem en spaendeskive (4)
og hvert af borehullerne.

3. Spaend skruerne fast med unbrakongglen (5).

4. Gentag denne fremgangsméde med alle
skruerne.

Generelle treningsanvisninger

* Nedenstdende @velser er kun et udvalg. Du
finder yderligere avelser i relevant faglitteratur.

* Baer bekvemt sportstej og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening.

* Lad vaere med at traene, hvis du feler dig syg
eller utilpas.

* Lad om muligt en erfaren fysioterapeut vise

dig, hvordan gvelserne udfares korrekt, nér du

udfgrer dem farste gang.

Udfer ikke gvelserne laengere, end du faler

dig godt tilpas eller s& leenge du kan udfere

ovelsen korrekt.

Kontroller regelmaessigt, at alle skrueforbindel-

* Gennemfer alle gvelserne med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

o Strekovelser kan foles ubehagelige, men ma
aldrig veere smertefulde.

Straek hver side tre til fire gange a 30 til

40 sekunder.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser to fil tre gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod hgj-
re. Gentag denne bevaegelse fire fil fem gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad.
Nér du begjer overkroppen fremover imens,
bliver alle muskler opvarmet optimal.

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

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

4. Sving skiftevis venstre og hajre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of avelser.

Barresteotte (fig. C)

Der arbejdes med: bryst- og armmusklerne (triceps)

Udgangsstilling

1. Placer de to dip bars, s& de stér lidt mere end
en skulderbredde fra hinanden.

2. Spaend skulder-, bryst- og armmusklerne.

3. Stet dig pa de to dip bars. Hold armene let
bgijet imens.

4.Bgij i kneeene, sa fadderne mister kontakten
med gulvet.

5. Spaend ballemusklerne.

6. Bgj langsomt armene.

Slutstilling

7. Seenk hele kroppen op en kontrolleret m&de,
indtil overarmene er parallelle med gulvet.
Albuerne peger bagud.

8. Streek armene, og pres hele kroppen opad igen.

9.Gentag denne gvelse 6 til 10 gange.

Vigtigt: Serg for at holde underarmene

lodret i forhold til gulvet i hele bevaegel-

sesforlobet, og hold kropsspzendingen.

Benloft med strakte ben (fig. D)

Der arbejdes med: mavemusklerne

Udgangsstilling

1. Placer de to dip bars, s& de star en skulder-
bredde fra hinanden.

2. Stil dig mellem de to dip bars.

3. Spaend skulder-, bryst- og armmusklerne.

4. Stet dig pd de to dip bars. Hold armene let
bgijet imens.

5.Bgj i hoften, s& fadderne mister kontakten med
gulvet, og hold benene strakt.

6. Spaend mavemusklerne.

Slutstilling

7. Left de strakte ben pé& en kontrolleret méde,
indtil knaeene er i hoftehgjde.

8. Saenk de strakte ben pé en kontrolleret méde,
indtil fadderne er lige over gulvet.



9.Gentag denne gvelse 8 il 12 gange.
Vigtigt: Serg altid for at holde spaendin-
gen i skulderpartiet.

Liggestotte, forhgjet (fig. E)

Der arbejdes med: bryst- og armmusklerne

(triceps)

Udgangsstilling

1. Placer de to dip bars, s& de stér lidt mere end
en skulderbredde fra hinanden.

2.Tag fat i de to dip bars foran rerbgjningerne,
og treed et stort skridt tilbage.

3. Spaend ballemusklerne, og hold overkroppen
og larene i en lige linje.

4. Spaend arm- og brystmusklerne.

5.Bgj langsomt armene.

Slutstilling

6.Saenk hele kroppen op en kontrolleret méade,
indtil brystet er p& hgjde med de to dip bars.

7. Hold denne stilling et gjeblik, og vend derefter
tilbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10 til 15 gange.

Vigtigt: Serg altid for at holde albuerne

let bojet, nar du streekker armene.

Benloft med bojede ben (fig. F)

Der arbejdes med: mavemusklerne

Udgangsstilling

1. Placer de to dip bars, s& de star lidt mere end
en skulderbredde fra hinanden.

2. Spaend skulder-, bryst- og armmusklerne.

3. Stet dig pé de to dip bars. Hold armene let
bojet imens.

4.Bgj i knaeene, s& fodderne mister kontakten
med gulvet.

5. Spaend mavemusklerne.

Slutstilling

6. Left de bajede ben, indtil knaeene er i hofte-
hejde.

7. Saenk de bgjede ben pé en kontrolleret made,
indtil fedderne er lige over gulvet.

8. Gentag denne gvelse 10 til 15 gange.

Vigtigt: Serg altid for at holde spaendin-

gen i skulderpartiet.

Hoftestrzk (fig. G)

Der arbejdes med: de nederste rygmuskler,

seedemusklerne og baglérene

Udgangsstilling

1. Placer artiklen vandret foran dig.

2. Leeg dig foran artiklen, og placer armen langs
med siden af kroppen.

3. Placer fedderne med halene pd artiklen.

4.Speend op i balle- og benmusklerne.

Slutstilling

5. Left baekkenet, og straek i hofteleddet, indtil
overkroppen og |&rene danner en ret linje.

6. Saenk baekkenet igen pé& en kontrolleret méde,
og vend tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag denne gvelse 10 il 15 gange.

Roning med egen kropsvaegt (fig. H)

Der arbejdes med: de gverste rygmuskler og

armmusklerne (biceps)

Udgangsstilling

1. Placer artiklerne, s& de star lidt mere end en
skulderbredde fra hinanden.

2. leeg dig mellem artiklerne, og tag fat i dem
nedefra.

3. Spaend ballemusklerne, og hold overkroppen
og benene i en lige linje.

4. Spaend arm- og rygmusklerne.

Slutstilling

5.Bgj armene, og left overkroppen sé langt op
som muligt.

6. Traek skulderbladene bagud under den opad-
géende bevaegelse.

7. Saenk overkroppen igen langsomt og kontrol-
leret.

8. Gentag denne gvelse 8 til 12 gange.

Vigtigt: Serg for at holde overkroppen

og benene i en lige linje i hele bevaegel-

sesforlobet.

Sidestotte med benadduktion (fig. I)

Der arbejdes med: de skr& mavemuskler og

musklerne i inderlret

Udgangsstilling

1. Stil dig ved siden of artiklen.

2.Spaend arm-, balle- og benmusklerne, og gé i
en sidestettet stilling med strakt arm.

3. Placer det gverste ben med indersiden of
foden pé artiklen.

4. Det nederste ben rgrer ved gulvet med foden.

5. Spaend benmusklerne.

Slutstilling

6. Left det nederste ben op, til det rerer ved
artiklen.

7. Seenk benet igen pd en kontrolleret m&de.

8. Gentag evelsen 10 til 15 gange, og skift s&
side.

Vigtigt: Serg for at holde overkroppen

og det ogverste ben i en lige linje i hele

bevzegelsesforlobet.

Tricepsstraek (fig. J)

Der arbejdes med: armmusklerne (triceps)

Udgangsstilling

1. Placer artiklen vandret foran dig.

2. Stil dig pé& knae foran artiklen, og tag fat i den
med begge haender med en skulderbreddes
afstand.

3. Spaend ballemusklerne, og hold overkroppen
og benene i en lige linje.

4. Spaend arm- og brystmusklerne.

Slutstilling

5.Bgj armene, og senk overkroppen p& en
kontrolleret méde.

6. Straek armene igen, og laft overkroppen.

7. Gentag denne gvelse 8 il 12 gange.

Vigtigt: Leeg et teeppe under knzene for

at skéne dem. Sorg for at holde over-

kroppen og benene i en lige linje i hele
bevaegelsesforlobet.

Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle gvelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a
15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek bladt hovedet farst mod venstre med den
ene hand, derefter mod hgijre.

Denne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

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

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

3.Tag fat med venstre hand om hgjre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag evelsen.

Benmusklerne

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

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

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

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd bakkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengering

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

Renger kun med vand, og ter efter med et
viskestykke.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
renggringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Bortskaf artikel og emballage i overensstem-
melse med lokalt gaeldende forskrifter. Embal-
lagematerialer som f.eks. plastposer harer ikke
hjemme i barnehaender. Opbevar emballagen
utilgeengeligt for barn.

()

>4 Bortskaf produkter og emballage
%A miljerigtigt.

/. Genbrugskoden anvendes til meerkning
a’:) af forskellige materialer med henblik pé
genvinding. Koden bestér af genbrugs-
symbolet - som afspejler genvindingskredslgbet
- og et nummer, der kendetegner materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med starste omhu og under
Izbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til falgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre forméal end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pavise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenstdende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i ilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.
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Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge of denne garanti.

IAN: 383046_2110

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk




Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualita. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

2 x parallele (1)

4 x piedino (2)

12 x vite (3)

12 x rondella (4)

1 x chiave a brugola esagonale (5)

1 x istruzioni d'uso

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici
Misure: ca. 65 x 78 x 47 cm (L x A x P)

Peso massimo dell’utente: 130 kg

Peso totale: 10 kg

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

Uso conforme alla destinazione

Questo articolo & stato sviluppato come disposi-
tivo di allenamento per consentire un allenamen-
to semplice ed efficace usando il proprio peso
corporeo. L'articolo & concepito per |'impiego in
ambito privato e non & adatto a scopo medico,
terapeutico o commerciale.

L'articolo & destinato esclusivamente ad ambienti
interni.

Dispositivo di allenamento di classe H

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

* Non lasciare mai il materiale di imballag-
gio alla portata di bambini non sorvegliati.
Rischio di soffocamento.

A Pericolo di lesioni!

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

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e
allenarsi in base alle proprie attuali capacita.
In caso di sforzo elevato e di sovrallena-
mento, si rischiano lesioni. In caso di dolori,
sensazione di debolezza o stanchezza,
interrompere immediatamente |'allenamento e
contattare un medico.

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

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il
proprio medico.

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

Intorno all’area di allenamento deve essere

disponibile uno spazio di ca. 0,6 m (fig. K).

Allenarsi solo su una superficie piana, oriz-

zontale e antiscivolo.

* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o

pianerottoli.

L'articolo & progettato per un peso corporeo

massimo di 130 kg. Non utilizzare |'articolo in

caso di peso corporeo superiore.

Assicurarsi che |'articolo venga montato corret-

tamente e in conformita alle presenti istruzioni

di montaggio. Il montaggio non conforme pud

essere causa di lesioni e compromettere la

sicurezza e la funziondlita dell’articolo.

* Prima di ogni allenamento verificare che

I'impugnatura sia salda sulla barra.

L'articolo non & una struttura per arrampicarsi

o per giocare. Assicurarsi che le persone, in

particolare i bambini, non usino |'articolo per

sollevarsi.

Controllare regolarmente che tutte le avvitatu-

re siano salde.

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

* Prima di ogni uso, verificare se I'articolo

presenta danni. Utilizzare I'articolo solo se in

perfette condizioni.

A Prestare particolare attenzione -
Pericolo di lesioni per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sullutilizzo dell’attrezzo per 'alle-
namento e sorvegliare |'attivitd. Consentire
I'utilizzo di questo attrezzo solo se il bambino
presenta un adeguato sviluppo fisico e
intellettivo. Questo articolo non & adatto come
giocattolo.

Questo articolo pud essere usato da bambini
di etd superiore a 14 anni e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate

o scarsa esperienza e conoscenze solo sotto
sorveglianza, oppure se sono state istruite sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso.

A Rischi dovuti all’usura

* La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura. In caso di danneggia-
menti, non utilizzare piv I'articolo finché non
avverrd la riparazione.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e |'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’'usura
prematura, cosa che pud comportare lesioni.

Montaggio (fig. B)

1. Posizionare i piedini (2) sul pavimento e inse-
rire le estremita delle barre (1) sulle aperture
dei piedini.

2. Inserire una vite (3) in ognuno dei fori median-

te una rondella (4).

3. Serrare quindi la vite con la chiave a brugola
esagonale (5).

4. Ripetere questo procedimento con tutte le viti.

Avvertenze generali per
I’allenamento

* | seguenti esercizi rappresentano solo un
esempio. Aliri esercizi sono reperibili nella
letteratura esistente.

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

Riscaldarsi bene prima di ogni allenamento.
* Non allenarsi se si & stanchi o non ci si sente
bene.

Se possibile, prima di cominciare chiedere a
un fisioterapista esperto una dimostrazione
della corretfta esecuzione degli esercizi.

Eseguire gli esercizi solo fino a quando ci si
sente bene o fino a quando si & in grado di
eseguirli correttamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non

rapido e brusco.

* Gli esercizi di allungamento possono causare
sensazioni fastidiose, ma non devono mai
essere dolorosi.

Allungarsi da ciascun lato tre o quattro

volte, per 30-40 secondi.

Riscaldamento

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

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente due o fre volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento quattro o
cinque volte.

2. Eseguire delle rotazioni complete e lente della
testa prima in una direzione, poi nell’altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e tirarle
con cautela verso I'alto.

Inclinando il busto in avanti, tutti i muscoli si
riscaldano in modo ottimale.

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

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

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale!

Esempi di esercizi
Di seguito viene presentata una selezione di
esercizi.

Dip alle parallele (fig. C)

Muscolatura sollecitata: torace e braccia (tricipiti)

Posizione di partenza

1. Posizionare le barre parallele in modo tale
che siano a una distanza lievemente maggio-
re della distanza tra le spalle.

2.Tendere spalle, pettorali e muscoli delle
braccia.

3. Sostenersi sulle barre parallele. Tenere le
braccia leggermente piegate.

4. Piegare le ginocchia in modo che i piedi non
siano piU a contatto con il pavimento.

5. Contrarre la muscolatura del torso.

6. Piegare lentamente le braccia.



Posizione finale

7. Abbassare tutto il corpo in modo controllato,
finché la parte superiore del braccio non & in
posizione orizzontale rispetto al pavimento. |
gomiti sono rivolti all'indietro.

8. Distendere le braccia e spingere nuovamente
il corpo verso I'alto.

9. Ripetere questo esercizio per 6-10 volte.

Importante: assicurarsi che gli avam-

bracci, durante l'intera sequenza dei

movimenti, si trovino in posizione verti-

cale rispetto al pavimento e sorreggano

la tensione del corpo.

Sollevare le gambe, distendere le

gambe (fig. D)

Muscolatura sollecitata: addome

Posizione di partenza

1. Posizionare le barre parallele in modo tale
che siano alla stessa distanza delle spalle.

2. Posizionarsi in piedi tra le barre.

3. Tendere spalle, pettorali e muscoli delle braccia.

4. Sostenersi sulle barre parallele. Tenere le
braccia leggermente piegate.

5. Piegare le anche in modo tale che i piedi e
le gambe distese perdano il contatto con il
pavimento.

6. Contrarre i muscoli addominali.

Posizione finale

7. Sollevare le gambe distese in maniera con-
trollata finché le ginocchia non raggiungono
I'altezza delle anche.

8. Abbassare le gambe distese in maniera
controllata finché i piedi non arrivano quasi a
toccare il pavimento.

9. Ripetere questo esercizio per 8-12 volte.

Importante: assicurarsi che la muscola-

tura della cintura scapolare sia sempre

in tensione.

Flessione sulle braccia, in piedi (fig. E)

Muscolatura sollecitata: torace e braccia (ricipiti)

Posizione di partenza

1. Posizionare le barre parallele in modo tale
che siano a una distanza lievemente maggio-
re della distanza tra le spalle.

2. Afferrare le barre parallele prima della curva-
tura e compiere un passo lungo all’indietro.

3.Tendere i muscoli del tronco e mantenere il
busto in linea retta con le gambe.

4. Tendere i muscoli delle braccia e gli addominali.

5. Piegare lentamente le braccia.

Posizione finale

6. Abbassare tutto il corpo in modo controllato
finché non si raggiunge I'altezza delle barre
con il torace.

7. Rimanere un attimo in questa posizione, dopo-
diché tornare alla posizione di partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte.

Importante: assicurarsi che i gomiti, con

le braccia distese, siano sempre legger-

mente piegati.

Sollevare le gambe, piegare le

gambe (fig. F)

Muscolatura sollecitata: addome

Posizione di partenza

1. Posizionare le barre parallele in modo tale
che siano a una distanza lievemente maggio-
re della distanza tra le spalle.

2.Tendere spalle, pettorali e muscoli delle
braccia.
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3. Sostenersi sulle barre parallele. Tenere le
braccia leggermente piegate.

4. Piegare le ginocchia in modo che i piedi non
siano pib a contatto con il pavimento.

5. Contrarre i muscoli addominali.

Posizione finale

6. Sollevare le gambe piegate finché le ginoc-
chia non raggiungono I'altezza delle anche.

7. Abbassare le gambe piegate in maniera
controllata finché i piedi non arrivano quasi a
toccare il pavimento.

8. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte.

Importante: assicurarsi che la muscola-

tura della cintura scapolare sia sempre

in tensione.

Distensione delle anche (fig. G)

Muscolatura sollecitata: parte inferiore della

schiena, glutei e parte posteriore della coscia

Posizione di partenza

1. Posizionare |'articolo in posizione orizzontale
davanti a sé.

2. Distendersi davanti all’articolo e disporre le
braccia ai lati del corpo.

3. Posizionare i piedi con i talloni sull’articolo.

4.Tendere i muscoli di torso e gambe.

Posizione finale

5. Sollevare il bacino e distendere le anche fino a
quando il forso non & in linea refta con le cosce.

6. Abbassare nuovamente il bacino in modo con-
trollato e tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte.

Vogare con il peso del corpo (fig. H)

Muscolatura sollecitata: parte superiore della

schiena e braccia (bicipiti)

Posizione di partenza

1. Posizionare gli articoli in modo tale che siano
a una distanza lievemente maggiore della
distanza tra le spalle.

2. Distendersi a terra tra gli articoli e afferrarli
dal basso.

3. Sollevare i muscoli del tronco e formare una
linea retta con il tronco e le gambe.

4. Contrarre i muscoli delle braccia e della
schiena.

Posizione finale

5. Piegare le braccia e sollevare il busto il piv
possibile verso I'alto.

6. Tirare indietro le scapole durante il movimento
indietro.

7. Abbassare di nuovo il busto lentamente e in
maniera controllata.

8. Ripetere questo esercizio per 8-12 volte.

Importante: assicurarsi che, durante

I'intera sequenza dei movimenti, il tron-

co si trovi in linea retta con le gambe.

Flessioni laterali con adduzione
delle gambe (fig. 1)

Muscolatura sollecitata: addominali laterali e
interno coscia

Posizione di partenza

1. Posizionarsi lateralmente rispetto all’articolo.

2.Tendere i muscoli di braccig, torso e gambe e
raggiungere una posizione in flessione latera-
le con il braccio disteso.

3. Posizionare la gamba in alto con l'interno del
piede sullarticolo.

4.la gamba in basso poggia sul pavimento con
il piede.

5. Contrarre i muscoli delle gambe.

Posizione finale

6. Sollevare la gamba in basso finché non tocca
I"articolo.

7. Abbassare nuovamente la gamba in modo
controllato.

8. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte,
quindi cambiare lato.

Importante: assicurarsi che, durante

I'intera successione dei movimenti, il

tronco si trovi in linea retta con la gam-

ba in alto.

Allungamento dei tricipiti (fig. J)
Muscolatura sollecitata: braccia (tricipiti)
Posizione di partenza

1. Posizionare |articolo in posizione orizzontale
davanti a sé.

2. Posizionarsi in ginocchio davanti all’articolo
e afferrarlo con entrambe le mani, a una
distanza pari a quella delle spalle.

3. Sollevare i muscoli del tronco e formare una
linea retta con il tronco e le gambe.

4.Tendere i muscoli delle braccia e gli addominali.

Posizione finale

5. Piegare le braccia e abbassare il busto in
modo controllato.

6. Stendere di nuovo le braccia e sollevare il
busto.

7. Ripetere questo esercizio per 8-12 volte.

Importante: per facilitare la posizione,

stendere un tappeto sotto le ginocchia.

Assicurarsi che, durante l'intera succes-

sione dei movimenti, il tronco si trovi in

linea retta con le gambe.

Stretching

Dopo I'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono descritti alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato, per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra.

Con questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo indietro.

4.Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell'altra.

3.Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.



Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare con un
panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti

aggressivi.

Smaltimento

Smaltire I'articolo e i materiali dell'imballaggio
in conformita con le direttive locali in vigore. |
materiali di imballaggio, come ad esempio le
pellicole, non devono essere alla portata dei
bambini. Conservare i materiali di imballaggio
in un luogo non raggiungibile per i bambini.

>4 Smaltire i prodotti e gli imballaggi in

%A modo ecologico.

/N, |l codice di riciclaggio ha lo scopo di
:3) contrassegnare i diversi materiali al fine di
introdurli nel ciclo di riutilizzo (recycling).
Il codice & composto dal simbolo del riciclo, che
dovrebbe rappresentare il ciclo del riutilizzo, e un
numero che indica di che materiale si trafta.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
softo un continuo controllo. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH concede ai clienti finali
privati, su questo articolo, tre anni di garanzia
dalla data di acquisto (termine di garanzia) sul-
la base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto indicata
oppure mettersi in contatto con noi via e-mail.
Laddove sussista un caso coperto dalla garan-
zia, |'articolo sard - a nostra discrezione - da
noi riparato gratuitamente, sostituito oppure sara
rimborsato il prezzo di acquisto. Non sussistono
ulteriori diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 383046_2110
QD) Assistenza ltalia

Tel. 02 36003201
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivaléd mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznaélati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati dtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

2 x edzdkeret (1)

4 x talp (2)

12 x csavar (3)

12 x alatét (4)

1 x belsé hatlapd kulcs (5)
1 x hasznélati dtmutatd

1 x révid Gtmutatd

Muiszaki adatok
Méret: kb. 65 x 78 x 47 cm (SZE x MA x ME)

Felhaszndlé maximdlis solya: 130 kg

Ossztémeg: 10 kg

& Gydrtasi datum (hénap/év):
04/2022

Rendeltetésszeris hasznalat

A termék a sajét testsillyal végezhetd egyszerd,
hatékony edzéshez kifejlesztett edz8eszksz. A
terméket magdniellegl haszndlatra tervezték,
az gyégydszati, terdpids, izleti és kereskedelmi
célo felhaszndldsra nem alkalmas.

A termék beltéri hasznélatra készilt.

H osztdlyl edz8eszkdz.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

* Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoléanyaggal. Légutak kiils8 elzaré-
ddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

¢ Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
elétt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
lel6en eddzen. A megerélietés és a tilzasba
vitt edzés silyos sériiléseket okozhat. Régtén
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz,
ha rosszul lesz, gyengeség vagy faradtsag
érzése fogja el.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznélati Gtmuta-
t6 mindig legyen kéznél.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utén edzhetnek.

A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatia.

Az edzés helye kéril egy kb. 0,6 m nagysagi
teriletet szabadon kell hagyni (K ébra).

Sik, vizszintes, csiszdsmentes aljzaton eddzen.
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* Ne haszndlja a terméket 1épcsék vagy kiszs-
gellések kdzelében.

* A termék maximum 130 kg teststlyig haszndl-
haté. Ne haszndlja a terméket, ha a testsilya
ezt az értéket meghaladja.

+ Ugyelien arra, hogy a terméket szakszerden,
a szerelési itmutaté utasitdsainak megfeleléen
szerelje 8ssze. A nem megfeleld &sszeszerelés
sérilést, balesetet okozhat, és a termék biz-
tonségdt és haszndlhatéségdt is hatranyosan
befolydsolhatja.

* Minden edzés elétt ellendrizze a rodon a
markolatok szilardsagat.

* A termék nem mdszéalkalmatossdg és nem
jatékszer! Gondoskodjon réla, hogy a termé-
ken senki se hozédzkodjon fel, killénésen a
gyerekek ne.

* Rendszeresen ellendrizze valamennyi csavar
megfeleld szorossagat!

* Ne haszndlja a terméket 1épcsék vagy kiszs-
gellések kdzelében.

* Minden hasznélat elétt ellendrizze a termék
épségét. A terméket csak kifogdstalan éllapot-
ban szabad hasznélni!

Legyen kilénésen elévigyazatos
- gyermekek szamara baleset-
veszélyes!

* Ne engedie, hogy a terméket gyerekek feliigye-
let nélkiil haszndligk. Mondja el az edz8szer
helyes haszndlatanak médijat, és ne hagyja
8ket feligyelet nélkil. Gyermekek szdmdra csak
akkor engedélyezze az eszkéz haszndlatdt, ha
azt fizikai és szellemi érettségik megengedi. A
termék jatékszernek nem alkalmas.

A terméket csak akkor haszndlhatijék gyere-
kek (14 éves kortél) és olyan személyek, akik
nincsenek fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeik telies birtokdban, illetve akik hijén
vannak a tapasztalatoknak és tudasnak, ha
feligyeletet kapnak vagy a termék biztonségos
haszndlatét elmagyardztdk nekik, és tisztaban
vannak az ebbd| eredd veszélyekkel.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek

o A termék biztonsdgos haszndlata csak akkor
szavatolhaté, ha az esetleges sériiléseket és
elhaszndléddsat rendszeresen ellendrzik. A
sérilt terméket nem szabad hasznélni, amig
helyre nem hozzdk.
Kizarélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.
* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékle-
tektdl, napfénytél és nedvességtél. A nem
szakszer( tdrolds és haszndlat a termék korai
elhaszndléddsdhoz vezethet, aminek sériilés
lehet a kévetkezménye.

Osszeszerelés (B abra)

1. Helyezze a talpakat (2) a padléra, a tolé-
dzkodé rudak (1) végeit pedig illessze bele a
talpak nyilasaiba.

2.Helyezzen be egy-egy csavart (3) aldtéttel (4)
mindegyik furatba.

3.Hizza meg a belsd hatlapt kuleesal (5) a
csavarokat.

4. A miveletet ismételie meg mindegyik csavarral.

Altaléanos tandacsok az
edzéshez

* A kdvetkezd gyakorlatok csak példak. A
vonatkozé szakirodalomban tovabbi gyakor-
latok talalhatok.

Viselien kényelmes sportruhdzatot és edz8cipét.

* Minden edzés elétt j6l melegitsen be.
* Hagyija ki az edzést, ha beteg vagy nem érzi
jol magat.

A gyakorlatok helyes kivitelezését elsé
alkalommal lehetéleg tapasztalt gydgytornasz
mutassa meg.

Legfeliebb addig végezze a gyakorlatokat,
amig j¢l érzi magdt, illetve amig a gyakorlato-
kat pontosan el tudja végezni.

A gyakorlatokat egyenletes itemben végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

A nyujtégyakorlatok sordn felléphet kellemet-
len érzés, de soha nem szabad féjdalmat
okozniuk.

Mindegyik oldalra harom-négy nyujtast
végezzen, egyenként 30-40 masodper-
cig.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer{ gyakorlatot.

A gyakorlatokat kétszer-haromszor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot négyszer-6t-
szor.

2.Végezzen lasso fejkdrzést el8szor az egyik,
majd a mdsik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezeit a hata mdgétt, és
évatosan hizza felfelé.
Ha ekézben a felsstestével elrehajol, akkor
minden izmdt optimdlisan melegiti be.

2.Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Hizza fel a véllait a fil iranyéba, majd en-
gedje 8ket maguktdl ismét visszaesni.

4.K6r6zz6n a bal és a jobb karjéval felvéliva
elére, majd egy perc utan hétrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdnyat a lehetsé-
ges gyakorlatok kazil.

Tolédzkodas (C dbra)

Igénybe vett izomzat: mell és kar (tricepsz)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a tolédzkodé rudakat véllszéles-
ségnél valamivel nagyobb tavolséagra.

2. Feszitse meg a vall, mell- és karizmokat.

3.Tdmaszkodjon a tolédzkodé ridra. A karok
legyenek enyhén behaijlitva.

4.Emelie meg a térdét, hogy a talpa mar ne
érien a talajra.

5. Feszitse meg a tdrzsizmokat.

6. Lassan hajlitsa be a karjait.

Véghelyzet

7. Egész testét lassan engedje lefelé, hogy a
felkar parhuzamos legyen a talajjal. A kdnysk
hétrafelé néz.



8. Nyomja fel magét a karjaival djra a magasba.

9.6-10 ismétlést végezzen a gyakorlatbdl.
Fontos: figyeljen r4, hogy az alkar a
mozgds sordan végig a talajra merdle-
ges legyen, a test pedig végig feszes.

Labemelés, labnyujtas (D abra)

Igénybe vett izomzat: has

Alaphelyzet

1. Helyezze a tolédzkodé rudakat egymastsl
véllszélességl tavolsagra.

2. Alljon a tolédzkodé rudak kézé.

3. Feszitse meg a vall, mell- és karizmokat.

4.Tdmaszkodjon a tolédzkodé rodra. A karok
legyenek enyhén behaijlitva.

5. Csip8nél emelie meg a lébait annyira, hogy ki-

nyUjtott ldbbal a talpa elemelkedjen a padlérdl.

6. Feszitse meg a hasizmait.

Véghelyzet

7. Lassan emelje a nydjtott labakat, amig a térd
csip8magassagba nem ér.

8. Lassan engedje le a nyujtott lébakat, hogy a
talp még éppen ne érjen le a talajra.

9.8-12 ismétlést végezzen a gyakorlatbél.

Fontos: figyeljen arra, hogy a vallév

végig feszes maradjon.

Fekvétamasz, megemelve (E dbra)
Igénybe vett izomzat: mell és kar (tricepsz)
Alaphelyzet

1. Helyezze a tolédzkodé rudakat egymdstdl

vdllszélességnél valamivel szélesebb tdvolsagra.

2. Fogja meg a tolédzkodé rudakat a hajlat
eldtt, és lépjen hétra egy nagy 1épést.

3. Feszitse meg a térzsizmokat, a felsd test és a
combok legyenek egy vonalban.

4. Feszitse meg a kar- és mellizmokat.

5. Lassan haijlitsa be a karjait.

Véghelyzet

6. Egész testét lassan engedie le, amig a mell a
tolédzkodé rid magassagdba nem ér.

7. Maradjon egy pillanatig ebben a helyzetben,
majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

8.10-15 ismétlést végezzen a gyakorlatbél.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy nyujtott

karnéal a kénydk mindig kissé haijlitott

maradijon.

Labemelés, térdhaijlitas (F abra)

Igénybe vett izomzat: has

Alaphelyzet

1. Helyezze a tolédzkodé rudakat egymdstdl
véllszélességnél valamivel szélesebb tavol-
sagra.

2. Feszitse meg a vdll, mell- és karizmokat.

3. Témaszkodjon a tolédzkodé ridra. A karok
legyenek enyhén behaijlitva.

4.Emelje meg a térdét, hogy a talpa mér ne
érien a falajra.

5. Feszitse meg a hasizmait.

Véghelyzet

6. Emelje a behaijlitott ldbakat addig, amig a
térd csipémagassdgba nem ér.

7. Lassan engedie le a behailitott Iabakat, hogy
a talp még éppen ne érien le a talajra.

8.10-15 ismétlést végezzen a gyakorlatbdl.

Fontos: figyeljen arra, hogy a vaéllév

végig feszes maradjon.

Csipénydujtas (G abra)

Igénybe vett izomzat: derék, fenék és hatsé
combizmok

Alaphelyzet

1. Helyezze a terméket parhuzamosan maga elé.

2. Fekiidjén a termék elg, karok oldalt a test mellett.

3. A labfejet sarokkal helyezze a termékre.

4. Feszitse meg a kar-, térzs- és labizmokat.

Véghelyzet

5. Emelje meg a medencéjét és nyomija fel a
csipdjét annyira, hogy a felsétesttel és a
combbal egy egyenest alkosson.

6. Lassan engedie le Ujra a medencéijét, és men-
jen a kiindulé helyzetbe.

7. 10-15 ismétlést végezzen a gyakorlatbdl.

Evezés sajat testsullyal (H abra)

Igénybe vett izomzat: hét felsd része és kar

(bicepsz)

Alaphelyzet

1. Helyezze a terméket véllszélességnél valami-
vel szélesebb tdvolsagra.

2. Fekiidjsn a termékek kéz¢, és alulrél markolja
meg &ket.

3. Feszitse meg a térzsizmokat, hogy a felsétest
a ldbakkal egy egyenest alkosson.

4. Feszitse meg a kar- és térzsizmait.

Véghelyzet

5. Haijlitsa be a karokat, és hizza felfelé a felss-
testet, ameddig csak lehet.

6. A felfelé mozgds kdzben hizza hétra a
lapockdkat.

7. A felsétestet lassan és irdnyitott médon
engedije le.

8.8-12 ismétlést végezzen a gyakorlatbdl.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy mozgas

kézben a felsétest és a lab végig egy

vonalban legyen.

Oldaltamasz labfelhuzassal (I abra)
Igénybe vett izomzat: oldalsé hasizmok és comb
belss oldala

Alaphelyzet

1. Allion oldalrél a termék mellé.

2. Feszitse meg a kar-, térzs- és ldbizmokat, és
menijen le oldalra, nydjtott karral kitdmasztott
poziciéba.

3. Afelsé labat a talp belsd felével helyezze a
termékre.

4. Az alsé 18b talppal a talajon.

5. Feszitse meg a lébizmokat.

Véghelyzet

6. Emelje fel az alsé labat, és érintse meg vele a
terméket.

7. Lassan engedie le Ujra a labét.

8.10-15 ismétlést végezzen a gyakorlatbél,
utdna j6n a mésik oldal.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy mozgas

kézben a felsétest és a felsé lab végig

egy vonalban maradjon.

Tricepsz nyujtasa (J abra)

Igénybe vett izomzat: kar (tricepsz)

Alaphelyzet

1. Helyezze a terméket parhuzamosan maga
elé.

2.Térdeljen a termék elé, és markolja meg mind-
két kezével vallszélességben.

3. Feszitse meg a térzsizmokat, hogy a felsétest
a labakkal egy egyenest alkosson.

4. Feszitse meg a kar- és mellizmokat.

Véghelyzet

5. Haijlitsa be a karjét, és eressze le ismét lassan
a felsétestét.

6. Nyditsa ki ismét a karjat, és emelje meg a
felsétestét.

7. 8-12 ismétlést végezzen a gyakorlatbél.

Fontos: kimélje a térdét, helyezzen ala

pérnat. Ugyeljen arra, hogy mozgas

kézben a felsétest és a lab végig egy

vonalban maradjon.

Nyuijtas

Minden edzés utén forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 ma-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman el8sz&r
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé behaij-
litva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mdgé gy, hogy
a kézfeje a lapockdk kszstt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.

4. Vdltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik labfe-
jét a talajtol.

2. Lassan kérézzon vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3.Egy id8 utdn véltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenesen.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahdmér-
séklet( helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak vizzel tisztitsa, majd térl8kenddvel térdlie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésraol

Az drucikket és a csomagoléanyagot az érvé-
nyes helyi el8irésoknak megfelel8en &rtalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagok, pl. nylonzacskék,
nem keriilhetnek gyermekek kezébe. A csoma-
goléanyagot gyermekek szdméra hozzd nem
férheté helyen tarolja.

5 A terméket és csomagoldsat kornyezet-

B bardt modon selejtezze le.

/N, Az Gjrahasznosité kéd a kilénbézé
ED anyagokat jelsli, hogy azok nyersanyag-
b4 7 . ’, z z
ként Gjrahasznosithaték legyenek. A kéd
az Gjrahasznositds jelbdl - értsd: az Gjrahasznosi-
tés korforgds jeldlése - és egy szambdl &ll, ami
adott anyagot jeldl.
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A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és éllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléoknak a
vasdrlas détumatédl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolékra,

az akkumuldtorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(len vagy nem az elirdnyzott felhasz-
ndlasi kérben hasznalték, vagy figyelmen kivil
hagytak a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kériimények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartaman
beliil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasa-
val érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
ciébdl tovéabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korlétozza az On t6rvé-
nyes jogait, killénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 383046_2110

@O Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave (slika A)

2 x drogovi za dipse (1)

4 x noga (2)

12 x vijak (3)

12 x podlozka (4)

1 x notranii 3estkotni klju¢ (5)
1 x navodilo za uporabo

1 x kratka navodila

Tehni¢ni podatki
Mere: pribl. 65 x 78 x 47 cm (S x V x G)

Najvedja teza uporabnika: 130 kg

Skupna teza: 10 kg

& Datum izdelave (mesec/leto):
04/2022

Predvidena uporaba

Izdelek je bil razvit kot vadbena naprava za
uéinkovito in preprosto vadbo z lastno telesno
teZo. Izdelek je zasnovan za zasebno uporabo
in ni primeren za medicinske, terapeviske in po-
slovne namene.

Izdelek je namenjen za uporabo v notranijih
prostorih.

Vadbena naprava razreda H

Varnostni napotki

A Smrino nevarno!

e Otrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora v blizini
embalaze. Obstaja nevarnost zadusitve zara-
di zunanje zapore.

A Nevarnost poskodb!

* Pred za&etkom izvajanja vadbe se posvetuijte

s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste

zdravstveno sposobni za vadbo.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu

s svojo frenutno telesno pripravljenostio. V pri-

meru prevelikega naprezanja in prekomerne

vadbe obstaja nevarnost hudih pogkodb. Ob

tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti takoj

prekinite vadbo in pokligite zdravnika.

¢ Navodilo za uporabo in napotke za vadbo
vedno shranjujte na dosegu rok.

¢ Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

Okoli vadbenega prostora mora biti

pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika K).

Vadite le na gladki, vodoravni in nedrseci

podlagi.

* Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.

Ta izdelek je primeren za osebe s telesno teZzo
do 130 kg. Izdelka ne uporabljajte, &e imate
visjo telesno teZo.

Prepricaijte se, da je izdelek montiran ustre-
zno in v skladu s tem navodilom za sesta-
vljanje. Nepravilno izvedena montaza lahko
privede do telesnih poskodb ter okrni varnost
in funkcijo.

Pred vsako vadbo preverite, ali so roéaiji trdno
nameséeni na drog.

Izdelek ni pripomoéek za plezanie ali igragal
Poskrbite, da se osebe, zlasti otroci, ne vzpe-
njajo na izdelek.

* Redno preverjajte trdnost vseh vijaénih spojev!
Izdelka ne uporabljaijte v bliZini stopnic ali
podestov.

Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan. Izdelek lahko uporabljate samo,
¢e je v brezhibnem stanju!

Posebna previdnost - nevarnost
poskodb za otroke!

* Otrok ne pu3&aite brez nadzora, ko upo-
rabljajo ta izdelek. PokaZite jim pravilno
uporabo tega vadbenega pripomocka in jih
nadzorujte. Uporabo jim dovolite le, &e jim to
omogoc¢a telesna in dusevna sposobnost. Ta
izdelek ni primeren za igro.

Ta izdelek lahko uporabljajo ofroci, stari

14 let in veg, ter osebe z zmanijanimi telesni-
mi, zaznavnimi ali duevnimi sposobnostmi ali
s pomanjkanjem izku$enj in znanja, &e so pri
tem pod nadzorom odrasle osebe ali so bile
seznanjene z varno uporabo izdelka in razu-
mejo morebitne nevarnosti.

A Nevarnosti zaradi obrabe

* Varnost izdelka je mogoce zagotoviti le, &e
redno preverjate, ali je poskodovan in obra-
blien. Ce je izdelek poskodovan, ga ne smete
ve uporabljati, dokler ga ne popravite.
Uporabljaite izkljuéno originalne nadomestne
dele.
* Izdelek zad¢itite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje
in nepravilna uporaba izdelka lahko povzro-
&ita predéasno obrabo, kar lahko privede do

poskodb.

Sestavljanje (slika B)

1. Noge (2) postavite na tla in nataknite konce
bradelj za vadbo (1) na odprtine nog.

2.V luknje vstavite po en vijak (3) skozi podloz-
ko (4).

3. Vijake zategnite z notranijim $estkotnim klju-
éem (5).

4.Ta postopek ponovite z vsemi vijaki.

Splosni napotki za vadbo

* Naslednje vaje predstavljajo le izbor. Nadalj-
nje vaje najdete v zadevni strokovni literaturi.

* Nosite udobna 3portna obladila in $portne
copate.

* Pred vsako vadbo se dobro ogreijte.

* Ne vadite, &e ste bolni ali se ne podutite dobro.

+ Ce imate moznost, naj vam izku3en fiziotera-
pevt prvi¢ pokaze pravilno izvajanje vaij.

* Vaje izvajaite le, dokler se dobro podutite oz.
dokler lahko vajo izvajate pravilno.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in poéasi.

* Raztezanje je lahko neprijetno, nikoli pa ne
sme biti bolee.

Raztezajte vsako stran trikrat do stiri-

krat po 30 do 40 sekund.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanie. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vajo morate ponoviti dvakrat do trikrat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite tiri- do petkrat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor.
Ce se pri tem nagnete naprej, se vse misice
optimalno ogrejejo.

2.Z rameni kroZite naprej in po eni minuti zame-
njajte smer.

3. Povlecite ramena proti usesom in jih spustite.

4.1zmeniéno krozZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaij.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Predlogi za vaje
V nadaljevaniu je predstavljen izbor vai.

Vzpora na bradlji (slika C)

Ciline misice: Prsi in roke (tricepsi)

Zacetni polozaj

1. Bradlji za vadbo postavite nekoliko bolj nara-
zen od §irine ramen.

2. Napnite misice ramen, prsne misice in miice
rok.

3. Oprite se na bradlji za vadbo. Pri tem imejte
roki vedno rahlo pokréeni.

4.Koleni nekoliko pokréite, da z nogami nimate
ve¢ stika s tlemi.

5. Napnite misice trupa.

6. Podasi upognite roki.

Konéni polozaj

7. Nadzorovano spustite celo telo toliko, da sta
nadlakti vzporedni s tlemi. Komolca naj bosta
usmerjena nazaj.

8. Roki iztegnite in celo telo potisnite spet
navzgor.

9.To vajo ponovite od 6- do 10-krat.

Pomembno: Podlakti naj bosta med

vajo pravokotni na tlq, telo naj bo

napeto.

Dvig nog, izteg nog (slika D)

Ciline miice: Trebuh

Zacetni polozaj

1. Bradlji za vadbo postavite v Sirino ramen.

2. Postavite se med bradlji za vadbo.

3. Napnite misice ramen, prsne misice in misice
rok.

4. Oprite se na bradlji za vadbo. Pri tem imejte
roki vedno rahlo pokréeni.

5. Upognite medenico tako, da dvignete izteg-
njeni nogi.

6. Napnite trebu$ne misice.
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Konéni poloZaj

7. Nadzorovano dvignite iztegnjeni nogi toliko,
da sta koleni v visini medenice.

8. Nadzorovano spustite iztegnjeni nogi toliko,
da sta stopali malo nad tlemi.

9.To vajo ponovite od 8- do 12-krat.

Pomembno: Pazite, da so ramenske

misice vedno napete.

Sklecq, visoka (slika E)

Ciline miice: Prsi in roke (tricepsi)

Zadéetni polozaj

1. Bradlji za vadbo postavite nekoliko bolj nara-
zen od irine ramen.

2. Bradlji za vadbo primite pred upogibom cevi
in stopite velik korak nazaij.

3. Napnite misice trupa, zgorniji del telesa in ste-
gna pa ohranite v ravni liniji.

4. Napnite misice rok in prsne misice.

5. Poéasi upognite roki.

Konéni polozaj

6. Nadzorovano spustite celo telo, dokler s prsmi
ne dosezete visine bradelj za vadbo.

7. Za trenutek ostanite v tem polozaju, nato pa
se vrnite v zadetni polozai.

8.To vajo ponovite od 10- do 15-krat.

Pomembno: Pazite, da ostaneta komol-

ca nekoliko pokréeng, ko iztegnete roki.

Dvig nog, upogib nog (slika F)

Ciline mi3ice: Trebuh

Zadetni polozaj

1. Bradlji za vadbo postavite nekoliko bolj nara-
zen od 3irine ramen.

2. Napnite miSice ramen, prsne misice in misice
rok.

3. Oprite se na bradlji za vadbo. Pri tem imejte
roki vedno rahlo pokréeni.

4. Koleni nekoliko pokréite, da z nogami nimate
ve¢ stika s tlemi.

5. Napnite trebuine misice.

Konéni polozaj

6. Pokr&eni nogi dvignite toliko, da sta koleni
v vidini medenice.

7. Nadzorovano spustite pokréeni nogi toliko,
da sta stopali malo nad tlemi.

8.To vajo ponovite od 10- do 15-krat.

Pomembno: Pazite, da so ramenske

misice vedno napete.

Dvig kolkov (slika G)

Ciljne mi3ice: Spodnije hrbtne misice, zadnjica

in zadnji del stegen

Zacetni polozaj

1. Izdelek postavite vodoravno predse.

2. Ulezite se pred izdelek in poloZite roki ob telo.

3. Nogi polozite s petama na izdelek.

4. Napnite misice trupa in nog.

Kon¢ni polozaj

5. Dvignite medenico in iztegnite kol&ni sklep,
tako da z zgornjim delom telesa in stegni
tvorite ravno linijo.

6. Nadzorovano spustite medenico in se vrnite
v zaetni poloZaij.

7. To vajo ponovite od 10- do 15-krat.

Veslanje z lastno telesno tezo (slika H)

Ciline misice: Zgornje hrbtne misice in roki

(bicepsal)

Zadetni poloZaj

1. Izdelek postavite nekoliko bolj narazen od
sirine ramen.

2. Ulezite se med izdelek in ga primite od spodaj.
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3. Napnite misice trupa, z zgornjim delom telesa
in nogama pa naredite ravno linijo.

4. Napnite miice na rokah in hrbtne misice.

Kon¢ni polozaj

5. Pokréite roki in povlecite zgornii del telesa
navzgor, kolikor je mogoce.

6. Med premikanjem navzgor povlecite lopatici
nazaj.

7. Zgoriji del telesa pocasi in nadzorovano
spustite nazaj na tla.

8.To vajo ponovite od 8- do 12+krat.

Pomembno: Pazite, da so med potekom

vaje zgorniji del telesa in noge v ravni

liniji.

Stranska vzpora z odmikom noge

(slika 1)

Ciline midice: Stranske trebune misice in notra-

nja stran stegen

Zadetni poloZaj

1. Postavite se boé&no na izdelek.

2. Napnite misice rok, trupa in nog in se postavite
v poloZaj stranske vzpore z iztegnjeno nogo.

3. Zgornjo nogo postavite z notranjo stranjo
stopala na izdelek.

4. Stopalo spodnije noge naj se dotika tal.

5. Napnite misice nog.

Konéni polozaj

6. Dvignite spodnjo nogo toliko, da se dotaknete
izdelka.

7. Nogo nadzorovano spustite v za&etni polozai.

8.To vajo ponovite od 10- do 15-krat in nato
zamenijajte stran.

Pomembno: Pazite, da sta med pote-

kom vaje zgorniji del telesa in zgornja

noga v ravni liniji.

Izteg tricepsa (slika J)

Ciline miice: Roke (tricepsi)

Zaéetni polozaj

1. Izdelek postavite vodoravno predse.

2. Pokleknite pred izdelek in ga primite v Sirini
ramen z obema rokama.

3. Napnite misice trupa, z zgornjim delom telesa
in nogama pa naredite ravno linijo.

4. Napnite misice rok in prsne misice.

Konéni polozaj

5. Pokr¢ite roki in nadzorovano spustite telo.

6. Roki iztegnite in zgornii del telesa dvignite
navzgor.

7. To vajo ponovite od 8-do 12-krat.

Pomembno: Za zaséito pod koleni polo-

zite blazino. Pazite, da so med potekom

vaje zgorniji del telesa in nogi v ravni liniji.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj asa za raztezanie.

V nadaljevaniu je opisanih nekaj enostavnih vai.
Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani za
15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sproséeno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno.

S to vajo raztezate stranske vratne misice.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognieni.

2. Desno roko daite za glavo in sezite tako
dale¢, da lezi desna dlan med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazai.
4.Zamenjajte strani in ponovite vajo.
Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo s tal.
2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zameniajte stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi
stegni vzporedno drugo poleg druge-
ga. Medenico pri tem potisnite naprej,
zgorniji del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vodo in nato do suhega obrisite

s krpo za &i3&enje.

POMEMBNO! Nikoli ne Eistite z ostrimi &istilnimi

sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Izdelek in embalaZne materiale zavrzite v
skladu z aktualnimi lokalnimi predpisi. Emba-
lazni materiali, npr. folijske vrecke, ne sodijo v
roke otrok. EmbalaZni material shranite otrokom
nedosegljivo.

Izdelke in embalazo odstranite okolju

o
%n prijazno.

/. Koda za recikliranje oznaduje razli¢ne
C’.‘) materiale za vraéanije v reciklirmi krog.
Vsebuje simbol za recikliranje, ki
oznaduje reciklirni krog, in 3tevilko, ki oznauje
material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem

od datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi doloébami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velia za dele, ki so podvrzeni obigajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izklju&eni, &e je bil
izdelek uporablien nepravilno ali pretirano ali &
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolis&in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
raduna. Zato originalni radun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljsa. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.



Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasdi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,

$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.
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°‘f\ Garancijski list
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1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

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 spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti 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 lega od dao-
tuma izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga
je razviden iz raduna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3¢enemu
servisu oziroma se informirati o nadaljnjih po-
stopkih na zgoraj navedeni telefonski 3tevilki.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno prebe-
rete navodila o sestavi in uporabi izdelka.
Kupec je dolZzan pooblaiéenemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blaséeni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije
izdelka morajo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaléeve sfere. Kupec ne more uveljav-
ljati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
priloZenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spremenjen
ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po

9.

preteku garancijskega roka.
Obrabni deli oz. potroni material so izvzeti
iz garancije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garanciiski list, racun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic

potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti proda-
jalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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